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முன்னறிவிப்பு 


இது ஒரு முழுமையான நூல்‌ அல்ல. ஒரு நூலுக்கான சரியான வடிவம்‌ 
இதில்‌ கிடையாது. பேலியோவைப்‌ பற்றிய அறிவியல்‌ தரவுகளுடன்‌ கூடிய 
குறிப்புகளும்‌ அல்ல. எடைக்‌ குறைப்புக்காக நான்‌ பேலியோ உணவு 
முறையைக்‌ கடைப்பிடிக்க ஆரம்பித்தபோது எனக்கு நேர்ந்த 
அனுபவங்களை அவ்வப்போது இணையத்தில்‌ எழுதி வந்தேன்‌. பேலியோ 
பயிற்சி செய்யும்‌ பிறருக்கு இந்த அனுபவங்கள்‌ ஒருவேளை உதவக்கூடும்‌ 
என்ற எண்ணத்தில்‌ அவற்றை இங்கே தொகுத்திருக்கிறேன்‌. 

எடைக்‌ குறைப்புக்காகவோ, பிற உடல்‌ உபாதைகளுக்காகவோ பேலியோ 
உணவு முறைக்கு மாற விரும்புபவர்கள்‌ பேஸ்புக்கில்‌ உள்ள 
ஆரோக்கியம்‌ - நல்வாழ்வு குழுமத்தில்‌ இணைந்து அங்கு எழுதப்படும்‌ 
கட்டுரைகளைக்‌ கவனமாகப்‌ படித்து, இதன்‌ அடிப்படையைப்‌ 
புரிந்துகொண்ட பிறகே இதைத்‌ தொடங்கவேண்டும்‌. தகுந்த மருத்துவர்கள்‌ 
/ டயட்டீஷியன்கள்‌ துணையின்றி இந்த உணவு முறையைத்‌ 
தொடங்குவது தவறு. 


ஆரோக்கியம்‌ நல்வாழ்வு குழுமத்தின்‌ முகவரி: 
https://www.facebook.com/groups/tamilhealth 
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நன்றி 
நியாண்டர்‌ செல்வன்‌ | சங்கர்‌ ஜி | சவடன்‌ பாலசுந்தரன்‌ | சிவராம்‌ ஜகதீசன்‌ | 


டாக்டர்‌ ராஜா ஏகாம்பரம்‌ | டாக்டர்‌ ஹரிஹரன்‌ | கோகுல்‌ குமரன்‌ | மனோஜ்‌ 
விஜயகுமார்‌ | ஈ.பி. செந்தில்குமார்‌ | பாலாஜி. பா | என்‌. சொக்கன்‌ 
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உண்ணப்‌ பிறந்தவன்‌ 


உண்பது எனக்கு எப்போதும்‌ மிகவும்‌ பிடித்தமான பொழுதுபோக்கு. என்ன 
பிரச்னை என்றால்‌, பொழுது போக்குக்காக நான்‌ தனியே நேரம்‌ 
ஒதுக்குவதில்லை. வேறு என்ன வேலை இருந்தாலும்‌ அதனோடு இந்தப்‌ 
பொழுதுபோக்கும்‌ இணைந்தே நடக்கும்‌. 

பொதுவாக ராத்திரியில்தான்‌ என்னால்‌ எழுத முடியும்‌. மாலை ஆறு 
மணிக்குமேல்‌ உட்கார்ந்து யோசிக்க ஆரம்பித்து, நடு நடுவே எதையாவது 
படித்து, கொஞ்சம்‌ சினிமா பார்த்து, மீண்டும்‌ யோசித்து, எழுதலாம்‌ என்று 
தீர்மானிக்கும்போது எப்படியும்‌ மணி பத்து மணி ஆகியிருக்கும்‌. அதற்குள்‌ 
அன்றைய இரவு உணவு முடிந்திருக்கும்‌. அது முடிந்ததற்கு அறிகுறியாக 
ஒரு லிட்டர்‌ நீரும்‌ அருந்தியிருப்பேன்‌. இருந்தாலும்‌ எதுவதற்கு எப்படி 
மூட்‌, சப்ஜெக்ட்‌, லேப்டாப்‌, விரல்கள்‌ இவையெல்லாம்‌ அவசியமோ, 
அதேபோல எனக்குக்‌ குறைந்தது அரைக்‌ கிலோ அளவுக்கு மிக்சர்‌, 
காராசேவு, வெங்காய பக்கோடா இவற்றில்‌ ஏதேனும்‌ ஒன்றோ, அல்லது 
எல்லாமோ அவசியம்‌. சில நாள்‌ வெங்கடேஸ்வரா போளி ஸ்டாலில்‌ 
இருந்து நெய்‌ ஜாங்கிரி வாங்கி வந்து வைத்துக்கொள்வேன்‌. அது 
இல்லாவிட்டால்‌ பாதுஷா. ஆழ்வார்பேட்டை சிக்னல்‌ அருகே ஒரு சேட்டுக்‌ 
கடை இருக்கிறது. அங்கே மோத்திகர்‌ லட்டு பிரமாதமாக இருக்கும்‌. 
திருப்பதி லட்டைக்‌ கழித்துவிட்டால்‌, இந்த உலகில்‌ ஜீவித்திருக்கும்‌ லட்டு 
இனத்தின்‌ ஆகச்‌ சிறந்த படைப்புகளை உருவாக்குவது சேட்டுகள்தாம்‌. அது 
என்ன கையோ, என்ன மணமோ. 

ஒரு கால்‌ கிலோ மோத்திகர்‌ லட்டும்‌ இன்னொரு கால்‌ கிலோ ஆனியன்‌ 
பக்கோடாவும்‌ இருந்தால்‌ எனக்குப்‌ பிரமாதமாக எழுத வரும்‌. பேக்‌ 
ஸ்பேஸ்‌ தொடாமல்‌ ஒரு மணி நேரத்தில்‌ ஆயிரம்‌ சொற்கள்‌ வரை எழுதி 
முடிப்பேன்‌. அதே ஒரு மணி நேரத்தில்‌ அந்தக்‌ கால்கிலோ லட்டும்‌ கால்‌ 
கிலோ பக்கோடாவும்கூட காலியாகியிருக்கும்‌. 


பகல்‌ பொழுதுகளில்‌ உணவுக்கு இடையே வேர்க்கடலை, பட்டாணி 
போன்றவை போதும்‌. ரொம்ப வெயில்‌ என்றால்‌ பவண்டோ குடிப்பேன்‌. 
கடைக்காரரிடம்‌ கேட்கும்போதே 'இரண்டூ பவண்டோ' என்று கேட்பதுதான்‌ 
வழக்கம்‌. முதல்‌ பாட்டிலை ஒரே மூச்சில்‌ குடித்து முடித்துவிட்டு, சில 
வினாடிகள்‌ இடைவெளி விட்டு, அடுத்ததை நிறுத்தி, ரசித்து, சொட்டுச்‌ 
சொட்டாகப்‌ பருகுவேன்‌. ஆ! பவண்டோதான்‌ என்ன ருசி! கோக்கும்‌ 
பெப்சியும்‌ இன்னபிற பானங்களும்‌ அதன்‌ ருசிக்குக்‌ கால்‌ தூசு பெறாது. 

ஒரு பவண்டோவைக்‌ குடித்துவிட்டு ஜம்பது கிராம்‌ கடலை மிட்டாய்‌ 
பாக்கெட்டை உரித்துக்‌ கடித்துக்கொண்டே என்னத்தையாவது படிக்க 
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ஆரம்பித்தால்‌ மணிக்கு நூறு பக்கம்‌ தாண்ட முடியும்‌. இதுவே படம்‌ பார்க்க 
தியேட்டருக்குப்‌ போவதென்றால்‌ கடலை மிட்டாய்‌ உதவாது. அதற்கு 
வெஜ்‌ பஃப்பும்‌ சமோசாவும்தான்‌ சரி. அப்போதெல்லாம்‌ நாலணா சமோசா 
என்று ஒரு சமோசா ரகம்‌ உண்டு. உள்ளே கிழங்கு இருக்காது. வெங்காயம்‌ 
மட்டும்தான்‌ இருக்கும்‌. சிறு சிறு பாக்கெட்டுகளில்‌ விற்பார்கள்‌. ஒரு 
பாக்கெட்டில்‌ நாலு சமோசா இருக்கும்‌. அதில்‌ பத்து பாக்கெட்டுகளை 
வாங்கிப்‌ போட்டுக்கொண்டு படம்‌ பார்ப்பதே எனக்குச்‌ சரிப்பட்டு வரும்‌. 
இண்டர்வலில்‌ பாப்கார்ன்‌. அதன்பின்‌ ஒரு வெஜ்‌ பஃப்‌ சாப்பிட்டால்தான்‌ 
மிச்சப்‌ படத்தை ரசித்துப்‌ பார்த்து முடிக்க முடியும்‌. 

ஒரு சமயம்‌ டெல்லிக்குப்‌ போயிருந்தேன்‌. யு.என்‌.ஜ. செய்தி நிறுவனத்தில்‌ 
உயரதிகாரியாக இருந்த என்‌ நண்பர்‌ கணபதி, 'இன்று மாலை எங்கள்‌ 
கேண்டீனில்‌ சாப்பிடலாம்‌' என்று அழைத்திருந்தார்‌. யு.என்‌.ஜ. கேண்டீன்‌ 
என்பது, தாக ஓட்டலைக்‌ காட்டிலும்‌ புகழ்பெற்ற இடம்‌. 
அம்பானியெல்லாம்‌ வந்து ரவா கிச்சடி சாப்பிட்டுப்‌ போவார்‌ என்று 
நண்பர்கள்‌ சொல்லியிருந்தார்கள்‌. என்னைப்‌ பற்றி நன்கு அறிந்தவரான 
கணபதி, 'மதியம்‌ ஒன்றும்‌ சாப்பிடாமல்‌ இரு; மாலை சேர்த்து 
சாப்பிட்டுக்கொள்ளலாம்‌' என்று சொல்லியிருந்தார்‌. 


அதனால்‌ நானும்‌ ஒருவேளை வயிற்றைக்‌ காயப்போட்டுவிட்டுக்‌ 
கொலைப்‌ பசியுடன்‌ மாலை அவரது அலுவலகத்துக்குப்‌ போனேன்‌. 
'உட்கார்‌' என்றார்‌. 

'அதெல்லாம்‌ பிறகு. முதலில்‌ கேண்டீன்‌!' என்றேன்‌ கறாராக. 

சிரித்தபடி என்னை அழைத்துக்கொண்டு கேண்டீனுக்குப்‌ போனார்‌. 
கவுண்ட்டரில்‌ பலகாரத்தை வாங்கிக்கொண்டு வந்து நின்றவாக்கில்‌ 
சாப்பிட வேண்டும்‌. பலகாரங்களுக்கு மட்டும்‌ உட்காரும்‌ இடம்‌ உண்டு. 
என்ன இப்போது? அம்பானியே அப்படித்தான்‌ சாப்பிட்டிருக்கிறார்‌ 
என்னும்போது பாராகவன்‌ சாப்பிட மாட்டானா? 

'என்ன சாப்பிடுகிறாய்‌?' என்றார்‌ கணபதி. 

'கேண்டீனில்‌ என்னல்லாம்‌ உண்டோ, எல்லாவற்றிலும்‌ ஒரு ப்ளேட்‌' 
என்றேன்‌ கூசாமல்‌. 

' முடியுமா? 

'ஏன்‌ முடியாது?' 

'சரி பார்க்கலாம்‌' என்று சொல்லிவிட்டு அவர்‌ ஒரு சப்ளையரைக்‌ 
கூப்பிட்டார்‌. அன்றைக்கு என்னல்லாம்‌ இருக்கிறது என்று கேட்டார்‌. 
கிச்சடி இருந்தது. ரவா தோசை இருந்தது. பூரி மசால்‌ இருந்தது. கீரை வடை 
இருந்தது. அன்னாசிப்பழம்‌ போட்ட கேசரி இருந்தது. ரவா லட்டு இருந்தது. 


https://telegram.me/aedahamlibrary 


https://telegram.me/aedahamlibrary 
'சரி, அனைத்திலும்‌ ஒரு ப்ளேட்‌' என்று என்னைச்‌ சற்றே சந்தேகத்துடன்‌ 
பார்த்துக்கொண்டே உத்தரவிட்டார்‌. 
'சார்‌, உங்களுக்கு? 
'ஒரு கிச்சடி, ஒரு காப்பி.' 
'இரண்டு காப்பி' என்று நான்‌ உடனே திருத்தினேன்‌. 'என்னை 
விட்டுவிட்டீர்களே!' 
அன்றைக்கு நான்‌ சாப்பிட்ட விதத்தையும்‌ வேகத்தையும்‌ பார்த்ததால்தான்‌ 
கணபதிக்கு ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ வந்து அற்ப வயதில்‌ போய்ச்‌ 
சேர்ந்துவிட்டாரோ என்று இப்போதும்‌ நினைத்துக்கொள்வேன்‌. ஆனால்‌ 
சும்மா சொல்லக்கூடாது. யு.என்‌.ஜ. கேண்டீன்‌ சிற்றுண்டி உலகத்‌ தரத்தில்‌ 
இருந்தது. வளைத்து வளைத்து நான்‌ சாப்பிடச்‌ சாப்பிட, சாம்பாரும்‌ சட்னி 
வகைகளும்‌ சப்ஜி இனங்களும்‌ வந்து விழுந்துகொண்டே இருந்தன. 
அன்றைய எனது உணவு வேள்வியானது சுமார்‌ ஒன்றரை மணி நேரத்துக்கு 
நீண்டது. கணபதி உண்மையிலேயே பயந்துவிட்டார்‌. 


'டேய்‌, உடம்பப்‌ பாத்துக்கடா. இப்படி சாப்ட்டா ரொம்பக்‌ கஷ்டப்படுவ' 
என்று சொன்னார்‌. 


'உண்மைதான்‌ சார்‌. ராத்திரி எதுவும்‌ சாப்பிடப்‌ போறதில்ல. சும்மா நாலு 
பழம்‌ சாப்ட்டுப்‌ படுத்துடறேன்‌' என்று பதில்‌ சொல்லிவிட்டுக்‌ கிளம்பினேன்‌. 


டு 


எண்ணிப்‌ பார்த்தால்‌ எனது முப்பத்தி ஏழாவது வயது வரை நான்‌ ஓர்‌ 
உணவுத்‌ தீவிரவாதியாகத்தான்‌ இருந்திருக்கிறேன்‌. நடுவே ஒரு 
சமயம்கூட இப்படிச்‌ சாப்பிடுவது தவறு என்றோ, வஞ்சனையின்றி, 
பகையின்றி, சூதின்றி ஏறிக்கொண்டே செல்லும்‌ எடையைக்‌ குறைக்க 
என்னவாவது உடற்பயிற்சி செய்ய வேண்டும்‌ என்றோ நினைத்துப்‌ 
பார்த்ததே இல்லை. குறைந்த பட்சம்‌, நான்‌ உண்ணும்‌ உணவினங்களின்‌ 
கல்யாண குணங்கள்‌ என்னென்ன என்றுகூட எனக்குத்‌ தெரியாது. 
நாக்குக்குச்‌ சேவகம்‌ செய்வதே நாட்டுக்குச்‌ செய்யும்‌ சேவை என்று 
எண்ணியிருந்தேன்‌. மக்கள்‌ சேவை, மகேசன்‌ சேவையெல்லாம்‌ 
தெரியாது. தெரிந்ததெல்லாம்‌ லெமன்‌ சேவை, தேங்காய்‌ சேவை மட்டுமே. 
பத பரக்‌ வட ட பற வர ட யான்‌ அதம்‌ 
வத்தக்‌ குழம்பு வைத்துக்‌ கொடுத்தால்‌ சொத்தில்‌ பாதிக்குச்‌ சற்றுக்‌ கீழே 
எழுதித்தரச்‌ சித்தமாக இருந்தேன்‌. தென்‌ சென்னையில்‌ யார்‌ ஓட்டல்‌ 
திறந்தாலும்‌ எப்படியோ என்‌ மானசீகத்தில்‌ அசரீரி ஒலித்துவிடும்‌. போய்‌ 
உட்கார்ந்து குறைந்தபட்சம்‌ இரண்டு மூன்று பலகார வகையையாவது ருசி 
பார்த்து நாலு பேரிடம்‌ சொல்லாமல்‌ வேள்வித்தீ அடங்காது. 


இன்னொன்றும்‌ நினைவுக்கு வருகிறது. அப்போது நான்‌ உத்தியோகம்‌ 
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மாதிரி ஒன்று பார்த்துக்கொண்டிருந்தேன்‌. வெயில்‌ காலம்‌ வந்தால்‌ என்‌ 
வேலை நேரத்தை நானே மாற்றிக்கொண்டுவிடுவேன்‌. அதிகாலை ஆறு 
மணி முதல்‌ மதியம்‌ இரண்டு வரை ஆப்ஸ்‌. இப்படிச்‌ செய்வதன்‌ நோக்கம்‌, 
வெயில்‌ உச்சந்தலைக்கு ஏறுவதற்கு முன்னால்‌ ஒரு மூன்று நான்கு மணி 
நேரங்களாவது சற்று சுறுசுறுப்பாக வேலை பார்க்கலாம்‌ என்பதுதான்‌. 


இதைவிட முக்கியக்‌ காரணம்‌ இன்னொன்று உள்ளது. அந்த 
அலுவலகத்தைச்‌ சுற்றி ஒரு ஏழெட்டு மெஸ்கள்‌ இருந்தன. 

ப்‌ ய மெஸ்களையும்‌ பிரித்துவிட முடியுமா? மேற்படி 
மெஸ்களில்‌ தினமொன்றைத்‌ தேர்ந்தெடுத்துக்‌ காலை டிபனை அங்கே 
வைத்துக்கொள்வது வழக்கம்‌. நாளுக்கொரு பலகாரம்‌, இடத்துக்கொரு 
ருசி. ஒரு கடையில்‌ பொங்கல்‌, இன்னொன்றில்‌ வடை, வேறொரு 
கடையில்‌ சட்னி சாம்பார்‌ என்று கலந்தடித்துக்‌ கலவரம்‌ செய்வதும்‌ 
பிடிக்கும்‌. 

எழுதுவது எனக்குத்‌ தவமல்ல. அது எனக்குக்‌ கைபழகிய நுட்பம்‌ மட்டுமே. 
ஆனால்‌ சந்தேகமின்றி உண்பது தவம்‌. அப்படித்தான்‌ இருந்தேன்‌. பசி 
தாண்டி உணவுக்கும்‌ அதன்‌ ருசிக்கும்‌ பரம அடிமையாக இருந்தேன்‌. அந்த 
அடிமைத்தனம்‌ பிடிச்‌ ந்தது. சாதாரணமாகப்‌ புழக்கத்தில்‌ க்கும்‌ 
உண்வினங்களிவ சிய சிறுமாய கலகல! செய்து யிலும்‌ ணத சலிம்‌ 
யார்‌ வித்தியாசம்‌ காட்டினாலும்‌ தலைமேல்‌ வைத்துக்‌ கொண்டாடுவேன்‌. 
எனக்கு இலக்கணங்கள்‌ ஆகாது. என்‌ நாக்கு சொல்லுவதே எனக்குத்‌ தீர்ப்பு. 


இப்படியாக நான்‌ செளக்கியமாக வாழ்ந்துகொண்டிருந்த காலத்தில்‌ 
திடீரென்று ஒருநாள்‌ எடை மெஷின்‌ ஒன்று கண்ணில்‌ பட்டது. எல்டாம்ஸ்‌ 
சாலையில்‌ கமலஹாசன்‌ அலுவலகத்துக்கு எதிரே உள்ள ஒரு வங்கி 
வாசலில்‌ என்னத்துக்காக அந்த எடை மெஷினை அப்போது 
வைத்திருந்தார்கள்‌ என்று எனக்குத்‌ தெரியவில்லை. சரி, பெரும்‌ 
பணக்காரர்கள்‌ மூட்டையில்‌ பணத்தைக்‌ வ வந்து எடை 
போட்டுக்‌ கணக்கில்‌ சேர்ப்பார்கள்‌ போலிருக்கிறது என்று 
எண்ணிக்கொண்டேன்‌. ஏறிப்‌ பார்க்கலாம்‌ என்ற எண்ணமும்‌, 
உனக்கெதற்கு இந்த வீண்‌ வேலை என்ற எதிரெண்ணமும்‌ ஒருங்கே 
தோன்றின. 

அது நல்ல நேரமா, ராகுகாலமா என்று சரியாக நினைவில்லை. எப்படியோ 
அந்த எடை இயந்திரத்தில்‌ ஏறிவிட்டேன்‌. ஒன்றும்‌ பிரமாதமில்லை. 
தொண்ணூறு கிலோவுக்குப்‌ பக்கத்தில்‌ அப்போது நான்‌ இருந்தேன்‌. 
'ஆனால்‌ உங்கள்‌ உயரத்துக்கு நீங்கள்‌ அறுபத்தைந்துக்கு மேல்‌ 
இருக்கக்கூடாதே?' என்றார்‌ குடும்ப மருத்துவரான ஒரு நல்லவர்‌. 


அதுசரி, இதெல்லாம்‌ இறைவன்‌ கொடுக்கும்‌ வரமல்லவா? 
வேண்டாமென்று சொல்லுவதோ, தள்ளி நிற்பதோ அநாசாரமல்லவா? 
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அப்படியானால்‌ காலக்கிரமத்தில்‌ ரத்த அழுத்தம்‌, சர்க்கரை வியாதி, 
ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ உள்ளிட்ட கசுமாலங்கள்‌ வந்து சேரும்‌; பரவாயில்லையா 
என்றார்‌ மருத்துவ சிரோன்மணி. 


இது ஏதடா பேஜாராகப்‌ போகிறதே? என்ன செய்யலாம்‌ என்று அவரையே 
கேட்டேன்‌. டாக்டரானவர்‌ ஒரு டயட்‌ சார்ட்‌ போட்டுக்‌ கொடுத்தார்‌. அதில்‌ 
அவர்‌ என்னை நிறைய ஓட்ஸ்‌ கஞ்சி குடிக்கச்‌ சொல்லியிருந்தார்‌. அப்புறம்‌ 
அரைக்கீரை, முளைக்கீரை, பொன்னாங்கன்னிக்‌ கீரை, முருங்கைக்‌ கீரை, 
முசுமுசுக்கீரை, சிறுகீரை, வெந்தயக்கீரை, வெங்காயக்‌ கீரை, 
வெள்ளைப்பூண்டுக்‌ கீரை என்று உலகிலுள்ள அத்தனை கீரைகளின்‌ 
பெயரையும்‌, இலை தழைகளின்‌ பெயரையும்‌ எழுதி அனைத்தையும்‌ ஆடு 
மாதிரி அசைபோட்டுச்‌ சாப்பிடச்‌ சொல்லியிருந்தார்‌. ஜயோ, கீரை 
மட்டும்தானா என்று கலவரமாகிப்‌ போய்‌, சார்ட்டை வேகமாகப்‌ புரட்ட, 
பெரிய மனம்‌ படைத்த டாக்டர்‌ அதில்‌ வேறு சில ஜட்டங்களையும்‌ 
சேர்த்திருந்தார்‌. முட்டை கோஸ்‌, முள்ளங்கி, பச்சை பீன்ஸ்‌, நூக்கோல்‌, 
பீர்க்கங்காய்‌, பூசனிக்காய்‌, வெண்டைக்காய்‌, கொத்தவரங்காய்‌, பாகற்காய்‌, 
வாழைத்தண்டு என்று ஒரு பட்டியல்‌ இருந்தது. 

அட எம்பெருமானே! என்‌ உள்ளம்‌ கவர்ந்த உருளைக்கிழங்கு எங்கே? 
வண்டி வண்டியாய்‌ நான்‌ வாரித்‌ தின்னும்‌ வாழைக்காய்‌ எங்கே? 
எண்ணமெலாம்‌ ருசிக்கும்‌ எண்ணெய்க்‌ கத்திரிக்காய்‌ எங்கே, எங்கே? 
பரோட்டா எங்கே? பானிபூரி எங்கே? பஜ்ஜி எங்கே, பால்கோவா எங்கே, 
பாதாம்‌ அல்வாவும்‌ பதிர்ப்பேணியும்‌ எங்கே? 


ம்ஹும்‌. அவர்‌ இரக்கமேலொன்றுமிலாத இலங்கை அழித்த பிரான்‌ 
வம்சம்‌. பிடி அரிசிச்‌ சோறும்‌ மற்றபடிக்கு மேற்படி இலை தழைகளையும்‌ 
உண்டு ஜீவித்திருக்க விதித்து ஆசீர்வதித்து அனுப்பிவைத்தார்‌. 
அன்றைக்கு மயிலாப்பூர்‌ கபாலி கோயிலை ஒட்டிய சந்துகளில்‌ ஒன்றில்‌ 
மாலை வேளைகளில்‌ மட்டும்‌ இயங்கும்‌ மெஸ்‌ ஒன்று இருந்தது. அங்கே 
பலாச்சுளை அப்பம்‌ என்றொரு பலகாரம்‌ கிடைக்கும்‌. ஒரு முறை 
சாப்பிட்டால்‌, போதும்‌ இந்தப்‌ பிறவி என்று முழு நிறைவோடு 
முடித்துக்கொள்ளவே தோன்றிவிடும்‌ அளவுக்கு அப்படியொரு 
அதிருசியான வஸ்து அது. நறுக்கிய வாழை இலைத்‌ துண்டின்மீது இரண்டு 
அப்பங்களை வைத்து மேலே இரண்டு ஸ்பூன்‌ நெய்‌ விடுவார்கள்‌. நுனி 
நாக்கில்‌ தொடங்கி, நெஞ்சமெலாம்‌ நிறைந்து அடி வயிறு வரை 
ருசித்துக்கொண்டே இருக்கிற அப்பம்‌. 


டாக்டரிடம்‌ அதைச்‌ சொன்னபோது, 'எனக்கு வாங்கி வந்து கொடுங்கள்‌; 
ஆனால்‌ உங்களுக்கு இனி அதெல்லாம்‌ கிடையாது' என்றார்‌. 


நாட்டில்‌ நல்லதுக்கு மட்டுமல்ல; நல்லவர்களுக்கும்‌ காலமில்லை. 
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எனது குடும்ப மருத்துவரான மேற்படி உத்தமோத்தமர்‌ போட்டுக்‌ கொடுத்த 
டயட்‌ சார்ட்டின்படி இலை தழைகளை மென்று, பச்சைத்‌ தேநீர்‌ அருந்தி, 
பத்தாத குறைக்கு சைனாவில்‌ இருந்து வரவழைக்கப்பட்ட 'ஊ லாங்‌' என்ற 
கறுப்புத்‌ தேநீரையும்‌ சேர்த்து அருந்தி, தினசரி நடந்து, நீச்சல்‌ பழகி, 
என்னென்னவோ செய்து ரு ஏழெட்டு மர்கங்களிபைன்னிண்டு கிலோ 
எடை குறைத்தேன்‌. 


அப்போது என்னைப்‌ பார்த்தவர்களெல்லாம்‌ பயந்து போனார்கள்‌. 'ஐயோ 
உடம்புக்கு என்ன?' என்று கேளாத வாய்‌ இல்லை. எனக்கு அது அப்போது 
கலவரமெல்லாம்‌ தரவில்லை. மாறாக மகிழ்ச்சியே அளி தது. எலும்பும்‌ 
தோலுமாக ஆவது என்பதுதான்‌ இளைப்பது என்கிற உலகப்‌ பொதுவான 

நம்பிக்கைக்கு நானொரு வாழும்‌ சாட்சியாகி இருந்த மகிழ்ச்சி. 


ஆனால்‌ அம்மகிழ்ச்சி வெகுநாள்‌ நீடிக்கவில்லை. அந்த வருடம்‌ நடந்த 
சனிப்பெயர்ச்சியின்‌ விளைவாக ஒரு சிறு விபத்து ஏற்பட்டு, கால்‌ கட்டோடு 
வீட்டில்‌ சில மாதங்கள்‌ கிடக்கும்படி ஆனது. அந்தச்‌ சில மாதங்களில்‌ 
[இரண்டரை மாதங்கள்‌ என்று நினைவு] டயட்டுக்கு 
விடைகொடுத்துவிட்டு, நடந்த விபத்தைக்‌ கொண்டாடும்விதத்தில்‌ 
இஷ்டத்துக்குச்‌ சாப்பிட்டுத்‌ தீர்த்ததில்‌ என்‌ பழைய அதிரூப அழகு சுந்தரத்‌ 
தோற்றத்தை மீண்டும்‌ எய்திவிட்டேன்‌. 
பிறகு பழையபடி அலுவலகம்‌ போகத்‌ தொடங்கியபோது நானும்‌ உலகமும்‌ 
நான்‌ இருந்த டயட்டை முற்றிலும்‌ மறந்துவிட்டிருந்தோம்‌. மீண்டும்‌ 
பழையபடியே தினமொரு ஓட்டல்‌. வேளைக்கொரு மெஸ்‌. கண்ணில்‌ 
படும்‌ சேட்டுக்‌ கடை இனிப்புகள்‌, கருத்தைக்‌ கவரும்‌ காராசேவுக்‌ கனவுகள்‌. 
இருந்த டயட்டெல்லாம்‌ ஒரு கெட்ட கனவேபோல்‌ மறந்துவிட்டது. 
நான்‌ நன்றாகத்தான்‌ இருந்தேன்‌. உற்சாகமாகவும்‌ சுறுசுறுப்பாகவும்கூட. 
எப்போது நினைத்தாலும்‌ எடையைக்‌ குறைத்துக்கொள்ளலாம்‌; அதென்ன 
பெரிய விஷயம்‌ என்கிற தெனாவட்டு ஒன்று வந்தது. அது பிடித்தும்‌ 
இருந்தது. 
ஆனால்‌ வெளிப்படையான அந்தத்‌ தெனாவட்டுடன்‌ ரகசியமாக வேறு இரு 
சங்கதிகள்‌ இணைந்து வந்தது அப்போது என்‌ கண்ணுக்குத்‌ தெரியவில்லை. 
அவற்றுக்குத்‌ தொடக்கநிலை நீரிழிவு என்றும்‌ (11041௦ 6.8) உயர்‌ ரத்த 
அழுத்தம்‌ (170/110) என்றும்‌ பெயர்‌. 

டு 
இந்தக்‌ காலக்கட்டத்தில்‌ ஒருமுறை பெங்களுரில்‌ இருந்து என்‌ நண்பன்‌ 
சொக்கன்‌ வீட்டுக்கு வந்திருந்தான்‌. என்னளவுக்கு அவன்‌ பூதாகார சரீரி 
இல்லையென்றாலும்‌ ஓரளவு குண்டர்‌ குலவிளக்குதான்‌. 
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வஞ்சனையின்றி, பகையின்றி, சூதின்றி வக்கணையாகச்‌ சாப்பிடுகிற 
ஜாதி. அப்படிச்‌ சாப்பிட்டுச்‌ சாப்பிட்டு சுமார்‌ தொண்ணூறு கிலோக்களுக்கு 
மேல்‌ ஏறிப்‌ போனவன்‌. உண்பதைக்‌ குறித்த குற்ற உணர்ச்சி எனக்கோ 
அவனுக்கோ என்றுமே இருந்தது கிடையாது. எதற்குச்‌ சம்பாதிக்கிறோம்‌? 
எதற்கு வாழ்கிறோம்‌? 


எப்படி, சென்னையில்‌ உள்ள அனைத்து உணவகங்களும்‌ இனிப்புக்‌ 
கடைகளும்‌ எனக்குப்‌ புண்ணிய சேஷேத்திரமோ, அதே மாதிரிதான்‌ 
பெங்களூரில்‌ அவனுக்கு. அவன்‌ என்னைவிட நல்லவன்‌ என்பதால்‌ அங்கே 
தான்‌ ருசிக்கும்‌ அபூர்வ ரகங்களில்‌ சிலவற்றை அவ்வப்போது எனக்கும்‌ 
வாங்கி வருவான்‌. அப்படி அவன்‌ வாங்கி வந்து கொடுத்த துருக்கி அல்வா 
என்கிற வினோத வஸ்துவை நான்‌ இன்றளவும்‌ நினைவில்‌ 
ருசித்துக்கொண்டிருக்கிறேன்‌. 


அது நிற்க. அம்முறை என்னைக்‌ காண வந்த சொக்கன்‌, எதிர்பாரா விதமாக 
இளைத்திருந்தான்‌. எலும்பும்‌ தோலுமாக அல்ல. உருவ மாற்றம்‌ என்று 
தனியே இல்லாமல்‌ ஒட்டுமொத்தமாகத்‌ தேகம்‌ சுருங்கி, அடங்கி 
ஒடுங்கியிருந்தது. தேவையற்ற சதை எங்கும்‌ பிதுக்கிக்கொண்டு 
தெரியவில்லை. இவன்‌ இப்படித்தான்‌ இருக்கவேண்டும்‌ என்று 
நினைக்கும்படியான தோற்றம்‌. போட்டிருந்த இளந்தொப்பை இல்லாமல்‌ 
போயிருந்தது. தோள்கள்‌ நிமிர்ந்திருந்தன. நடை மாற்றம்‌ கண்டிருந்தது. 
என்னவென்று விசாரித்தபோது 'நான்‌ பேலியோ டயட்‌ கடைப்பிடிக்கிறேன்‌' 
என்று சொன்னான்‌. ஒரு முறை டயட்‌ கடைப்பிடித்து பாதியில்‌ விட்ட 
அனுபவத்துக்குப்‌ பிறகு நான்‌ அந்தக்‌ கெட்ட காரியத்தைச்‌ செய்வதில்லை 
என்று முடிவு செய்திருந்தபடியால்‌ அவன்‌ சொன்னதைப்‌ பெரிதாகக்‌ 
கண்டுகொள்ளவில்லை. தவிரவும்‌ பேலியோ என்பது அசைவ உணவு 
உட்கொள்பவர்களுக்கு மட்டும்‌ என்று யார்‌ யாரோ சொல்லக்‌ 
கேட்டிருந்தேன்‌. இணையத்தில்‌ ஆங்காங்கே அந்தச்‌ சொல்‌ தட்டுப்பட்டது. 
கொஞ்சம்‌ படித்துப்‌ பார்த்தபோது காமெடியாக இருந்தது. பெரிதாக 
எடுத்துக்கொள்ளவில்லை. 

ஆனால்‌ என்‌ மனைவிக்கு அவன்‌ மெலிந்திருந்தது மிகுந்த 
வியப்பளித்திருக்கிறது. இது பட்டினி கிடந்து மெலிந்தது போல்‌ இல்லை 
என்று சொன்னாள்‌. ஆர்வத்துடன்‌ அவனிடம்‌ டயட்டைப்‌ பற்றி விசாரிக்க 
ஆரம்பித்தாள்‌. பேஸ்புக்கில்‌ இயங்கும்‌ பேலியோ குழுமத்தைப்‌ பற்றி 
அவன்மூலம்‌ அறிந்து, என்னைப்‌ படித்துப்‌ பார்க்க சொன்னாள்‌. 

திரும்பத்‌ திரும்பச்‌ சொல்கிறாளே என்று பெரிய ஆர்வமில்லாமல்‌ என்றோ 
ஒருநாள்‌ அந்தக்‌ குழுமத்தில்‌ சேர்ந்து படிக்கத்‌ தொடங்கினேன்‌. அந்தக்‌ 
குழுமத்துக்கு 'ஆரோக்கியம்‌ - நல்வாழ்வு' என்று பெயர்‌. உடம்பு இளைக்க 
வேண்டுமானால்‌ கொழுப்பு சாப்பிடுங்கள்‌ என்று சொன்னது அந்தக்‌ குழு. 
என்னவாவது ஒரு சயின்ஸ்‌ இருக்கத்தான்‌ செய்யும்‌; அதற்காக 
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எல்லாவற்றையும்‌ பரிசோதித்துக்கொண்டிருக்க முடியுமா? மேலும்‌, 
குண்டாக இருப்பது என்‌ அப்பன்‌ என்‌ தலையில்‌ இட்டமுடன்‌ எழுதிய விதி. 
நான்‌ தின்னாத கொழுப்பா? வெண்ணெயும்‌ பாலும்‌ நெய்யும்‌ எண்ணெயும்‌ 
இல்லா தினம்‌ என்றெனக்கு விடிந்திருக்கிறது? 

பாண்டி பஜாரில்‌ கிருஷ்ணா ஸ்வீட்ஸ்‌ கிளை திறந்தபோது அதன்‌ முதல்‌ 
பத்து வாடிக்கையாளர்களுள்‌ ஒருவனாக இருந்தேன்‌. சும்மா ஓரிரு முறை 
போய்‌ வந்தவனல்ல. வாரம்தோறும்‌ தவறாமல்‌ போவேன்‌. கால்‌ கிலோ 
மைசூர்பா வாங்கி வைத்துக்கொண்டு, அங்கேயே உட்கார்ந்து தின்று 
தீர்ப்பேன்‌. நெய்யில்‌ ஊறிய மைசூர்பா. நெஞ்சில்‌ இனிக்கிற மைதர்பா. 
அதில்‌ இல்லாத கொழுப்பா? 


புரசைவாக்கம்‌ மோட்சம்‌ தியேட்டருக்குப்‌ பின்புறம்‌ ஓர்‌ இனிப்புக்கடை 
உண்டு. சின்ன பெட்டிக்கடை. அங்கே மாலை வேளைகளில்‌ சுடச்சுட 
முந்திரி வறுவல்‌ கிடைக்கும்‌. பொன்னிறத்தில்‌ வறுக்கப்பட்ட மு 
முந்திரிப்‌ பருப்புகள்‌. உப்பும்‌ மிளகாய்த்‌ தூளும்‌ சரி விகிதத்தில்‌ அதில்‌ 
கலந்திருக்கும்‌. கடைக்கார சேட்டு ரசனைக்காரர்‌. முந்திரியை வறுப்பது 
எண்ணெயில்தான்‌ என்றாலும்‌ மேலுக்கு நாலு ஸ்பூன்‌ நெய்‌ விட்டுக்‌ கிளறி 
வைத்திருப்பார்‌. கமகமவென்று அதன்‌ வாசனை ஊரைத்‌ தூக்கும்‌. 


தினசரி நூற கிராம்‌ வீதம்‌ மூன்று வருடங்களுக்கு அந்த முந்திரியில்‌ 
முக்குளித்திருக்கிறேன்‌. அதில்‌ இல்லாத கொழுப்பா? 

பால்கோவா, மோத்திகர்‌ லட்டு, ஐஸ்‌ க்ரீம்‌, தேங்காய்ப்‌ போளி உள்ளிட்ட 
ஏராளமான கொழுப்புள்ள இனிப்பினங்கள்‌ என்‌ அன்றாட உணவில்‌ 
ஒன்றாக இருந்திருக்கின்றன. மாம்பலம்‌ வெங்கடேஸ்வரா போளி 
ஸ்டாலுக்குப்‌ போனால்‌ பத்து பஜ்ஜி, நாலு போளி என்று கூசாமல்‌ ஆர்டர்‌ 
செய்வேன்‌. கடை வாசலிலேயே நின்று சாப்பிட்டுவிட்டு, கைக்கும்‌ ஒரு 
பொட்டலம்‌ கட்டிக்கொண்டு போவேன்‌. வெவ்வேறு காலக்கட்டங்கள்‌. 
ஆனாலும்‌ கொழுப்பின்றி இருந்ததில்லை. நான்‌ கொழுப்பெடுத்தவன்‌. 
தின்று கொழுத்தவன்‌. என்னிடம்‌ வந்து கொழுப்பைத்‌ தின்று உடம்பைக்‌ 
குறைக்கலாம்‌ என்று சொன்னால்‌ எப்படி நம்புவேன்‌? 


ரொம்ப யோசித்து வருத்திக்கொள்ளவில்லை. இளைக்க வேண்டும்தான்‌; 
அதற்காக உணவில்‌ எந்தவித சமரசமும்‌ செய்துகொள்ள நான்‌ தயாராக 
இல்லை. அடிப்படையில்‌ ருசியில்லாத ஒரு கவளம்‌ உணவுகூட உள்ளே 
போகக்கூடாது என்பதில்‌ நான்‌ மிகத்‌ தீவிரமாக உள்ளவன்‌. இதனாலேயே 
டயட்‌ என்று யாராவது சொன்னால்‌ அந்த இடத்தைவிட்டு 
நகர்ந்துவிடுவேன்‌. 

'உங்களை யார்‌ சமரசம்‌ செய்துகொள்ளச்‌ சொல்கிறார்கள்‌? நீங்கள்‌ 
பசியோடும்‌ இருக்கவேண்டாம்‌; ருசியற்றும்‌ உண்ணவேண்டாம்‌. இளைக்க 
வேண்டும்‌ என்று நினைத்தால்‌ மட்டும்‌ போதும்‌' என்று இன்னொரு 
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நண்பரான சங்கர்ஜி சொன்னார்‌. அவர்‌ ஆரோக்கியம்‌ நல்வாழ்வு 
குழுமத்தின்‌ நிர்வாகியாக உள்ளவர்‌. 


நினைப்பதில்‌ என்ன பிரச்னை? நன்றாக நினைக்கலாம்‌. நினைவு தெரிந்து 
நான்‌ முதல்‌ முதலில்‌ எடை பார்த்தபோது 57 கிலோ இருந்தேன்‌. எட்டாம்‌ 
வகுப்பில்‌ இருந்தபோது என்று ஞாபகம்‌. பிறகு பார்த்ததில்லை. 
பாஸ்போர்ட்‌ எடுக்கலாம்‌ என்று முடிவு செய்த காலத்தில்‌ மீண்டும்‌ எடை 
பார்த்தபோது 76 கிலோ இருந்தேன்‌. எடையைப்‌ பொறுத்தவரை எனக்கு 
என்றுமே ஏறுமுகம்தான்‌. இறங்கிய சரித்திரம்‌ கிடையாது. அது பற்றிய 
பயமோ, கவலையோ என்றுமே இருந்ததில்லை என்பதால்‌ அதை 
நினைத்துப்‌ பார்த்ததும்‌ இல்லை. 

ஆனால்‌ மேலே சொன்ன சொக்கன்‌ வந்து சென்ற வாரத்தில்‌ ஒருநாள்‌ 
குடும்பத்தோடு ஓட்டலுக்கு உண்ணப்‌ போனேன்‌. மறக்க முடியாத நாள்‌. 
அன்றைக்கு காஷ்மீரி புலாவும்‌ பனீர்‌ பட்டர்‌ மசாலாவும்‌ ஆர்டர்‌ செய்து 
சாப்பிட்டேன்‌. நெய்‌ மணக்கும்‌ புலாவ்‌. இடையிடையே தட்டுப்படும்‌ 
அன்னாசிப்‌ பழத்‌ துண்டுகளும்‌ உலர்‌ திராட்சைகளும்‌ வறுத்த முந்திரியும்‌ 
எனக்கு மிகவும்‌ பிடித்தமானவை. மிதமான இனிப்பும்‌ மிதமான காரமும்‌ 
ஒரு சரியான சேர்மானம்‌. பலபேருக்கு இந்த ௬சி அத்தனை பிடிக்காது. 
ஆனால்‌ காரம்‌ சேர்ந்த இனிப்பு என்பது உண்டு முடித்த ஒரு மணி 
நேரத்துக்குப்‌ பிறகும்‌ அடி நாக்கில்‌ நிற்கக்கூடியது. ரொம்ப ரசித்துச்‌ 
சாப்பிட்டேன்‌. உண்ட நாவுக்கு உவகையளிக்க மேலுக்கு ஒரு மில்க்‌ 
ஹஷேக்கும்‌ குடித்தேன்‌. 

வெளியே வந்தபோது எடை பார்க்கலாம்‌ என்று என்‌ மகள்‌ சொன்னாள்‌. 
எனக்கென்ன பிரச்னை? எனவே அவள்‌ ஏறி எடை பார்த்தபின்‌ நானும்‌ ஏறி 
நின்றேன்‌. நாணயத்தைப்‌ போட்டுவிட்டு விளக்கெரியக்‌ காத்திருந்தேன்‌. 
ஒரு வினாடி. இரண்டு வினாடி. மூன்று வினாடி. வழக்கமாக எடுக்கும்‌ 
நேரத்தைக்‌ காட்டிலும்‌ எடை மெஷின்‌ சற்றுக்‌ கூடுதல்‌ அவகாசம்‌ 
எடுத்துக்கொண்டதாகப்‌ பட்டது. ஆனால்‌ ரிசல்ட்‌ வந்துவிட்டது. 110.8 
கிலோ. 


அது நான்‌ எதிர்பாராத எண்‌. தொண்ணூற்று ஐந்திலிருந்து நூறுக்குள்‌ 
இருக்கலாம்‌ என்று நினைத்திருந்தேன்‌. நூற்றுப்‌ பத்து என்பது சற்று 
அதிகம்தான்‌. நடக்கும்போது நான்‌ மூச்சு விடும்‌ சத்தம்‌ கேட்பதாக 
அடிக்கடிப்‌ பலபேர்‌ சொன்னது நினைவுக்கு வந்தது. உண்மையில்‌, நடப்பது 
என்பதே எனக்குப்‌ பெரிய பிரச்னை. 


ஒருநாள்‌ குடும்பத்துடன்‌ மெரினா கடற்கரைக்குச்‌ சென்றிருந்தேன்‌. மணல்‌ 
வெளியில்‌ இறங்கி, அலை தொடும்‌ தூரம்‌ வரை நடப்பதற்குள்‌ நாக்கு 
தள்ளிவிட்டது. 


யாயமாக நான்‌ என்ன செய்திருக்க வேண்டும்‌? நடக்கக்கூட முடியாமல்‌ 
ந்‌ ரு ந்‌ 
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இந்த உடம்பைச்‌ சுமந்துகொண்டிருக்க வேண்டியிருக்கிறதே என்று 
எண்ணிப்‌ பார்த்து, நிவாரணமாக ஏதாவது செய்திருக்கலாம்‌ அல்லது 
செய்ய நினைத்திருக்கலாம்‌. ஆனால்‌ அன்றோடு மெரினாவுக்குச்‌ 
செல்வதை விட்டேன்‌. என்ன பெரிய கடல்‌, என்ன பெரிய சுண்டல்‌. 
வேண்டாம்‌ போ. 


அதுவும்‌ நினைவுக்கு வந்தது. 

வேறொரு நாள்‌ எங்கள்‌ அடுக்குமாடிக்‌ குடியிருப்பின்‌ கொண்டை போல்‌ 
இருக்கும்‌ நீர்த்தொட்டியில்‌ இருந்து வரும்‌ பைப்புகளில்‌ ஏதோ பிரச்னை. 
அப்படியான பிரச்னை ஏதேனும்‌ வந்தால்‌ பொதுவாகக்‌ கீழ்தளக்கார 
கம்யூனிஸ்டு நண்பர்‌ ஒருவர்‌ உடனே மேலே ஏறிச்‌ சென்று பார்ப்பார்‌. அவர்‌ 
என்னைவிட வயதில்‌ மிகவும்‌ மூத்தவர்‌. ஓய்வு பெற்ற உத்தியோகி. 


அன்றும்‌ அவர்தான்‌ மேலே போய்‌ பிரச்னை என்னவென்று பார்த்தார்‌. 
ஆனால்‌ என்றுமில்லா வழக்கமாக, 'இன்றொரு நாள்‌ நீ போய்ப்‌ 
பார்த்தால்தான்‌ என்ன என்று என்‌ மனைவி கேட்டுவிட்டார்‌. அப்போது 
நான்‌ போகவில்லை. ஆனால்‌ வேறொரு நாள்‌ போனேன்‌. 


அங்கே மேலே ஏற சிறிய இரும்பு ஏணி ஒன்று உண்டு. பொருத்தப்பட்ட 
ஏணிதான்‌. சரசரவென்று ஏறிவிடுவது சுலபமாகவே இருந்தது. 
அடுக்குமாடியின்‌ உச்சாணிக்‌ கொம்பாக ஏறி நின்று உலகை ஒரு பார்வை 
பார்த்தேன்‌. நல்ல காற்று. சிறிது நேரம்‌ அங்கே நின்று ரசித்துவிட்டு இறங்க 
முயற்சி செய்தபோதுதான்‌ திண்டாடிப்‌ போனேன்‌. என்‌ சரீரத்தைத்‌ திருப்பி, 
ஏணிக்கு முகமும்‌ வானத்துக்கு முதுகும்‌ காட்டியபடி ஒரு படியில்‌ கால்‌ 
வைக்க வேண்டும்‌. அந்த முதல்‌ படியில்‌ சரியாகக்‌ கால்‌ வைத்துவிட்டால்‌ 
அடுத்தடுத்த படிகள்‌ இறங்குவது சுலபம்‌. 

ஆனால்‌ பிடிமானம்‌ இல்லாத மொட்டைத்‌ தளத்தில்‌ குனிந்து, ஏணியின்‌ 
பிடிகளைப்‌ பிடித்துக்கொண்டு பின்புறமாக இறங்குவது என்பது என்னால்‌ 
முடியாத காரியமாக இருந்தது. குனிந்தால்‌ மூச்சிறைத்தது. காலைச்‌ 
சற்றுக்‌ கீழே இறக்கினால்‌ தடதடவென்று ஆடியது. சரி, மாடிப்படி 
இறங்குவது போலவே இறங்கிவிடலாம்‌ என்று நினைத்துக்‌ காலை எடுத்து 
வைத்தால்‌ பேலன்ஸ்‌ தவறிவிடும்போல்‌ இருந்தது. 

கிட்டத்தட்ட ஐந்து நிமிடங்கள்‌ முயற்சி செய்திருப்பேன்‌. என்னால்‌ அந்த 
ஏணியில்‌ இறங்க முடியவில்லை. வியர்த்துக்‌ கொட்டி, மூச்சு வாங்கி, 
துவண்டு போய்விட்டேன்‌. 


இதையும்‌ நினைத்துப்‌ பார்த்தேன்‌. கொஞ்சம்‌ பயம்‌ வந்தது. நிற்க, நடக்க, 
படியேறி இறங்கக்கூட முடியாத அளவுக்கு உடல்‌ பெருத்திருக்கிறது. 
நல்லது. இது ஒன்றும்‌ எதிர்பாராத விஷயமல்ல. தின்ற தீனி அப்படி. 
உட்கார்ந்தே இருக்கும்‌ தொழில்‌ அப்படி. என்னால்‌ ஆறு மணி நேரம்‌ 
இடைவிடாது எழுத முடியும்‌. அலுப்பே இருக்காது. கவனம்‌ சிதறாது. 
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எழுதி முடித்துவிட்டு அதைக்‌ கொண்டாட இன்னொரு இரண்டு மணி நேரம்‌ 
புத்தகம்‌ படிப்பேன்‌. அல்லது ஏதாவது படம்‌ பார்ப்பேன்‌. எல்லாமே 
உட்கார்ந்த வாக்கில்‌ நடக்கிற காரியங்கள்‌. தெரு முனையில்‌ உள்ள 
கடைக்குப்‌ போய்‌ வந்தால்தான்‌ கஷ்டம்‌. நடந்த களைப்புத்‌ தீர பத்து நிமிடம்‌ 
ஓய்வெடுத்தாக வேண்டும்‌. 


சரி, இளைத்துவிடலாம்‌ என்று அந்தக்‌ கணம்‌ தோன்றியது. அந்த உணவக 
வாசலில்‌ நிறுத்தப்பட்டிருந்த எடை இயந்திரம்‌ என்‌ கண்ணைத்‌ திறக்கப்‌ 
படைக்கப்பட்டது என்று எண்ணிக்கொண்டேன்‌. திரும்பத்‌ திரும்ப என்‌ 
மனைவி வற்புறுத்தியதாலும்‌ நண்பர்‌ சங்கர்ஜி அளித்த நம்பிக்கையாலும்‌ 
பேலியோ உணவு முறையைப்‌ பரிசீலித்துப்‌ பார்க்க முடிவு செய்தேன்‌. 


ஒரு மாத காலம்‌. மிகச்‌ சரியாக அந்த அவகாசத்தை எடுத்துக்கொண்டு 
பேலியோவின்‌ அறிவியலைப்‌ படிக்கத்‌ தொடங்கினேன்‌. 

அப்படிப்‌ படித்துப்‌ புரிந்த சங்கதிகள்தான்‌ என்னை இதில்‌ தீவிரமாக 
உள்ளிழுத்துக்கொண்டது. 

இன்று பேலியோ அல்லாத இன்னொரு உணவை என்னால்‌ எண்ணவும்‌ 
முடியாது, விரும்பி உண்ணவும்‌ முடியாது. ஏனென்றால்‌ இதனால்‌ நான்‌ 
பயனடைந்திருக்கிறேன்‌. ஒரு வருட காலத்தில்‌ 27 கிலோ எடைக்குறைப்பு 
என்பது விளையாட்டல்ல. 


ஆனால்‌ விளையாட்டாக ஆரம்பித்ததுதான்‌ இது. எதுதான்‌ 
விளையாட்டில்லை? கடவுளையே கம்பர்‌ அலகிலா விளையாட்டுடையார்‌ 
என்று குறிப்பிடுகிறார்‌. 


என்‌ முயற்சிகள்‌ இவை. பிறருக்கு எவ்விதத்திலாவது இந்த அனுபவங்கள்‌ 
உதவினால்‌ சந்தோஷம்‌. 


ஆனால்‌ ஒன்று. இந்த மின்‌ நூலைப்‌ படித்தோ, அல்லது வேறெந்த நூலைப்‌ 
படித்தோ - படித்தது போதுமென்று எண்ணி தடதடவென்று பேலியோவில்‌ 
இறங்கிவிடுவது ஆபத்து. 

இதற்கு முறைப்படி ரத்தப்‌ பரிசோதனை செய்து, தகுந்த மருத்துவர்கள்‌ 
அல்லது டயட்டீஷியன்கள்‌ துணையுடன்‌ உணவுப்‌ பரிந்துரை பெற்ற 
பின்பே தொடங்கவேண்டும்‌. நமக்கே தெரியாமல்‌ நமது உடல்‌ நிலை 
ஏதேனும்‌ ஒரு வகையில்‌ என்னவாவது பாதிப்பு கண்டிருக்கலாம்‌. நமது 
உடல்‌ நிலையின்‌ தன்மைக்கேற்ற உணவுப்‌ பரிந்துரையை பேலியோ 
வல்லுநர்களால்‌ மட்டுமே வழங்க இயலும்‌. தமிழகத்தில்‌ சில நூறு 
மருத்துவர்கள்‌ பேலியோவை அறிந்தவர்களாக உள்ளார்கள்‌. ஆரோக்கியம்‌ 
நல்வாழ்வு ஃபேஸ்புக்‌ குழுமத்தின்‌ உணவுப்‌ பரிந்துரையாளர்களும்‌ 
இப்பணியைச்‌ செய்ய இயலும்‌. அவர்கள்‌ மருத்துவர்கள்‌ அல்லாதபோதும்‌, 
உடல்‌ நலன்‌ சார்ந்த மருத்துவ அறிவியல்‌ பரிச்சயம்‌ உள்ளவர்கள்‌. 
உணவுகளின்மீதும்‌ அவற்றின்‌ குணங்களின்மீதும்‌ தீவிர ஆய்வுகள்‌ 
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மேற்கொண்டவர்கள்‌. பல பரிசோதனைகளுக்குத்‌ தம்மையே 
எலிகளாகவும்‌ முயல்களாகவும்‌ வைத்து சோதித்தறிந்தவர்கள்‌. தனிப்பட்ட 
முறையில்‌ அவர்களில்‌ சிலரை அறிந்தவன்‌ என்பதால்‌ இதனைத்‌ 
தீர்மானமாக என்னால்‌ சொல்ல இயலும்‌. 
உங்களுக்கு அவர்கள்‌ உதவுவார்கள்‌. உடல்‌ ஆரோக்கியம்‌ என்பது குறித்த 
முதல்‌ சிந்தனையே எனக்கு இக்குழும நண்பர்கள்‌ மூலம்தான்‌ வந்தது. 
ன்று கணிசமாக எடை குறைத்து, க அலத அ உள்ளேன்‌. எனக்குக்‌ 
டைத்த பலன்கள்‌ இன்னும்‌ சிலருக்கேனும்‌ கிடைக்க என்னுடைய இந்த 
அனுபவங்கள்‌ உதவும்‌ என்கிற நம்பிக்கையே இக்குறிப்புகளை எழுதக்‌ 
காரணம்‌. 


இனி, இவை உங்களுடையவை. 
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2. பசியற்றுப்‌ போதல்‌ 


எம்பெருமான்‌ ஆதியிலே பூமியையும்‌ பாதியிலே என்னையும்‌ 
உருண்டையாகப்‌ படைத்தான்‌. பூமிக்கு எதையும்‌ தாங்கும்‌ இதயம்‌ உண்டு. 
ஆனால்‌ நமக்கு சதையும்‌ வதையும்‌ மட்டும்தான்‌ என்பதால்‌ சங்கடங்கள்‌ 
நிறைய இருந்தன. இந்த எடைச்‌ சனியனைக்‌ கொஞ்சம்‌ குறைத்துப்‌ 
பார்த்தால்‌ என்ன என்று அநேகமாக என்னுடைய இருபத்தி ஐந்தாவது 
வயதிலிருந்தே அவ்வப்போது நினைத்துக்கொள்வேன்‌. ஆனால்‌ எங்கே 
முடிகிறது? 

நமக்கு உயரம்‌ நாலடி என்றால்‌ நாக்கு நாலரை அடி. இட்லிக்குக்‌ கூட நாலு 
விதமாகத்‌ தொட்டுக்கொண்டு சாப்பிட்டால்தான்‌ உள்ளே இறங்கும்‌. ஒரு 
முழுச்‌ சாப்பாடு என்றால்‌ அதில்‌ நானாவித அம்சங்களும்‌ எப்போதும்‌ 
நிறைந்திருக்க வேண்டும்‌. அள்ளித்‌ தின்ற பஜ்ஜி பக்கோடா 
வகையறாக்களுக்கும்‌ சொல்லிச்‌ சொல்லி உள்ளே தள்ளிய ஜஸ்க்ரீம்‌ 
ரகங்களுக்கும்‌ கணக்கு வழக்கே இல்லை. 

சவுக்கார்பேட்டை சேட்டுக்கடை ஒன்றில்‌ இரவு ஒன்பது மணிக்குமேல்‌ 
பாவ்பாஜி, மலாய்‌ பால்‌ பிரமாதமாக இருக்கும்‌ என்று யாரோ 
சொன்னார்களென்று குரோம்பேட்டையில்‌ இருந்து ஏழு மணிக்கு பஸ்‌ 
பிடித்து பாரிமுனைக்குச்‌ சென்று இறங்கி சவுக்கார்பேட்டை சேட்டுக்‌ 
கடையை விசாரித்துக்கொண்டு பத்தே முக்காலுக்குப்‌ போய்‌ நின்‌ 
தின்றுவிட்டு, திரும்பி வர பஸ்‌ கிடைக்காமல்‌ மறுநாள்‌ காலை வீ 
திரும்பிய மகாத்மா அல்லது மகாபாவியாக ஒரு காலத்தில்‌ 
இருந்திருக்கிறேன்‌. 

அதெல்லாம்‌ இருபது வயது சரித்திரம்‌. பிறகும்‌ ஒன்றும்‌ பெரிதாக 
மாறிவிடவில்லை. சவுக்கார்பேட்டைக்குத்தான்‌ போகவில்லையே தவிர 
சாப்பாட்டு விஷயத்தில்‌ எந்தக்‌ குறையும்‌ எப்போதும்‌ வைச்‌ ல்லை. 
பறித்த ai renal AEs கற கட்‌ என்‌ பொழுதைக்‌ 
கழித்தேன்‌. வாழைக்காய்‌ அல்லது உருளைக்கிழங்கைப்‌ பார்த்தால்‌, அது 
காய்‌ வகை, கிழங்கு வகை என்றே தோன்றாது. பஜ்ஜி வகை என்றுதான்‌ 
புத்தி சொல்லும்‌. எங்காவது மாவு அரைபடும்‌ சத்தம்‌ கேட்டால்‌, இட்லி 
தோசைக்கு அரைக்கிறார்கள்‌ என்றுதான்‌ சாதாரண மனிதர்களுக்குத்‌ 
தோன்றும்‌. எனக்கோ, யாரோ வடைக்கு அரைக்கிறார்கள்‌ என்று அஞ்ஞான 
திருஷ்டி சொல்லும்‌. அப்பளத்தைச்‌ சுட்டூ சாப்பிடலாம்‌, ஒரு தப்புமில்லை 
என்று எத்தனையோ பேர்‌, எத்தனையோ காலமாகச்‌ சொல்லிவிட்டார்கள்‌. 
கேட்பேனா? வாணலியில்‌ புத்தம்புது எண்ணெய்‌ ஊற்றி, பளிச்சென்று 
பொறித்தெடுத்தால்தான்‌ எனக்கு அப்பளம்‌, அப்பளமாகும்‌. குழம்பு சாதம்‌, 
ரசம்‌ சாதம்‌, தயிர்‌ சாதம்‌ என்று அனைத்துச்‌ சாதங்களுக்கும்‌ தலா இரண்டு 
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அப்பளங்களை நொறுக்கிப்‌ போட்டிச்‌ சாப்பிட்டால்தான்‌ சாப்பாடு இறங்கும்‌. 


இதுதான்‌ பிரச்னை என்றில்லை. இன்னும்‌ ஏராளம்‌ உண்டு. மோர்‌ 
பிடிக்காது. தயிர்‌ பிடிக்கும்‌. பால்‌ பிடிக்காது. அதன்மீது படரும்‌ ஏடு 
பிடிக்கும்‌. வெண்ணெய்‌ பிடிக்கும்‌. நெய்‌ அதைவிடப்‌ பிடிக்கும்‌. ஐஸ்க்ரீம்‌, 
ரசமலாய்‌, பால்கோவா, அல்வா, அப்பம்‌, அதிரசம்‌ - கணக்கு வழக்கே 
கிடையாது. குலோப்‌ ஜாமூன்‌ பிடிக்கும்‌, ஜாங்கிரி பிடிக்கும்‌, ஜிலேபி 
பிடிக்கும்‌. மாதம்‌ ஓரிரு தினங்கள்‌ மதிய உணவு சமயத்தில்‌ கிருஷ்ணா 
ஸ்விட்ஸுக்குச்‌ சென்று கால்‌ கிலோ மைசூர்பா வாங்கித்‌ தின்றுவிட்டு 
வந்த உணவுத்‌ தீவிரவாதியாக இருந்தவன்‌ நான்‌. 


நல்லவேளை சர்க்கரை நோய்‌ வரவில்லை. ஆனால்‌ உடலானது 
பணம்போல்‌ வீங்கிக்கொண்டே போகத்‌ தொடங்கியது. படித்த காலத்தில்‌ 
பாடங்களில்‌ ஒருபோதும்‌ நான்‌ வாங்காத எழுபது, எண்பது, தொண்ணூறு, 
நூறு வகையறா மதிப்பெண்களெல்லாம்‌ எடை விஷயத்தில்‌ அநாயாசமாக 
வந்து சேரத்‌ தொடங்கியது. உடல்‌ உழைப்பு எதி அறவே கிடையாது. 
பத்தடி தூரத்தில்‌ உள்ள கடைக்குப்‌ போகவேண்டுமென்றாலும்‌ கூசாமல்‌ 
வண்டி எடுக்கிற ஜாதி. சோம்பேறித்தனத்துக்கு ஒரு அளவே கிடையாது. 
யாராவது கேட்டால்‌, சிந்தனையாளர்களும்‌ அறிவுஜீவிகளும்‌ எல்லா 
ஊரிலும்‌ எல்லா காலக்கட்டங்களிலும்‌ இப்படித்தான்‌ இருந்திருக்கிறார்கள்‌ 
என்று எடுத்துக்காட்ட நாலு ஒப்புக்குச்‌ சப்பாணி உதாரணங்களை 
எப்போதும்‌ கைவசம்‌ வைத்திருப்பேன்‌. 


நான்‌ இப்படித்தான்‌; இறுதிவரை இப்படித்தான்‌ என்றுதான்‌ கடந்த ஜூலை 
மாதம்‌ வரை நினைத்துக்கொண்டிருந்தேன்‌. 

இருபது வருடங்களாக மிகவும்‌ மெளனமாக இவ்விஷயத்தில்‌ என்னோடு 
துவந்த யுத்தம்‌ செய்துகொண்டிருந்த என்‌ மனைவி எதிர்பாராத ஒரு நாளில்‌ 
பேஸ்புக்கில்‌ எனக்கு ஒரு பக்கத்தைச்‌ சுட்டிக்காட்டினார்‌. என்‌ வாழ்வின்‌ 
மகத்தான ஒரு பெரும்‌ மாறுதல்‌ நிகழ்ந்த தருணம்‌ அது. அவர்‌ 
சுட்டிக்காட்டியது, ஆரோக்கியம்‌ நல்வாழ்வு குழுமப்‌ பக்கம்‌. 

உணவைப்‌ பற்றி எனக்குக்‌ கொஞ்சம்‌ தெரியும்‌. நான்‌ சொல்லுவது 
சாப்பிடுவதைப்‌ பற்றியல்ல. உணவின்‌ அறிவியல்‌. உணவின்‌ வரலாறு. 
எந்த உணவு உடலுக்குள்‌ சென்றால்‌ என்ன வினை நிகழும்‌ என்கிற 
விஷயம்‌. பல வருடங்களுக்கு முன்னர்‌ குமுதம்‌ ரிப்போர்ட்டர்‌ 
பத்திரிகையில்‌ உணவின்‌ வரலாறு என்றொரு தொடர்‌ எழுதியபோது 
இதற்காக நிறையப்‌ படித்தேன்‌. இயல்பாகவே அது எனக்குப்‌ பிடித்த 
சப்ஜெக்ட்‌ என்பதால்‌ ஆரோக்கியம்‌ நல்வாழ்வு குழுமத்தின்‌ போஸ்ட்களை 
சுவாரசியமாகப்‌ படிக்கத்‌ தொடங்கினேன்‌. 

மேலோட்டமான வாசிப்பில்‌ என்‌ கவனத்தை முதலில்‌ ஈர்த்த அம்சம்‌, இந்த 


ஆதி மனிதன்‌ உணவு முறையில்‌ சில மாறுதல்கள்‌ செய்து சுத்த சைவ, 
சுத்த வைஷ்ணவ விசுவாசிகளும்‌ இதனைப்‌ பின்பற்ற முடியும்‌ என்கிற 
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நம்பிக்கையூட்டல்‌. அதே சமயம்‌, பேலியோவாகவே இருந்தாலும்‌ மரக்கறி 
உணவு மட்டூமே உண்பவர்களுக்கு எடை இழப்பு மெதுவாகவே நடக்கும்‌ 
என்கிற தகவல்‌. அதுவும்‌ பெண்களென்றால்‌ சுத்தம்‌. கதையிலே 
எம்பெருமான்‌ சொல்வது போல கடமையைச்‌ சரியாகச்‌ செய்துவிட்‌ 
பலனை நினைக்காமல்‌ படுத்துத்‌ தூங்கடி பாரதபுத்ரி என்று பாட்டாகவே 
படித்தார்கள்‌. 

இதுதான்‌. இந்த அம்சம்தான்‌ என்னை இதனுள்‌ நுழைந்து பார்க்கத்‌ 
தூண்டியது. காய்கறிகளால்‌ முடியாததா? பால்‌ பொருள்களால்‌ 
முடியாததா? பேலியோவின்‌ ஆதி புருஷனான பகவான்‌ கிருஷ்ண 
பரமாத்மா வெண்ணெய்‌ பால்‌ தயிர்‌ பனீர்‌ சீஸ்‌ மட்டுமே சாப்பிட்டு எத்தனை 
கிளாமராக என்‌.டி. ராமாராவ்‌ போலவே இருந்திருக்கிறார்‌? ஒரு 
ஓவியத்திலாவது சிற்பத்திலாவது குண்டான கிருஷ்ணரைப்‌ 
பார்த்திருக்கிறோமா? அவனால்‌ முடியுமென்றால்‌ இவனாலும்‌ முடியும்‌ 
என்று ஆரம்பித்ததுதான்‌ இது. 

நாற்பத்தைந்து நாள்களுக்கு முன்னர்‌ நான்‌ பேலியோ தொடங்குவதற்கு 
முதல்‌ நாள்‌ 111 கிலோ எடையில்‌ இருந்தேன்‌. என்‌ ஸ்கூட்டரைவிட என்‌ 
கனம்‌ அதிகமாக இருந்தது. ஏறி நின்றால்‌ எடை மெஷின்‌ நடுங்கியது. 
நாலைந்து வினாடிகள்‌ திகைத்து, மிரண்டு தறிகெட்டு ஓடி நின்று ஓர்‌ 
எண்ணைக்‌ காட்டும்‌. அது சதவீதங்களை மென்று விழுங்கி மேலேறி 
நிற்கும்‌. ஆனால்‌ இந்த நாற்பத்தைந்து நாள்களில்‌ என்னால்‌ பதிமூன்று 
கிலோ எடை குறைக்க முடிந்திருக்கிறது என்பது நானே எதிர்பாராதது. 
உணவு முறை மாற்றம்‌ ஒன்றைத்‌ தவிர இதற்காக நான்‌ வேறெந்த சிறப்பு 
நடவடிக்கையும்‌ மேற்கொள்ளவில்லை. இயல்பில்‌ நான்‌ முட்டைகூடத்‌ 
தொடாதவன்‌. கல்லூரி நாள்களில்‌ மதிப்பெண்களில்‌ மட்டுமே அது 
எனக்குப்‌ பரிச்சயம்‌. இந்தளவு வீர வெஜிடேரியனிசம்‌ எடைக்குறைப்புக்கு 
உதவாது என்று நண்பர்கள்‌ சிலர்‌ சொன்னார்கள்‌. அதற்காக என்னை 
மாற்றிக்கொள்ள நான்‌ எப்போதுமே தயாரில்லை. 


படிப்பேன்‌. நியாண்டர்‌ செல்வன்‌ எழுதும்‌ பேகன்‌ சமையல்‌ குறிப்புகள்‌, 
செந்தழல்‌ ரவியின்‌ சிவப்பு மாமிச சிலாகிப்புகள்‌, அணில்‌ கறி 
உண்ணலாமா, ஆட்டுக்காலில்‌ அல்வா சமைக்கலாமா போன்ற பொது 
அறிவு வினா விடைகள்‌ ஒன்று விடாமல்‌ வாசித்துத்‌ தீர்ப்பேன்‌. ஆனால்‌ 
நான்‌ உண்ணுவது முட்டைக்கோசும்‌ பெங்களூர்‌ கத்திரிக்காயும்‌ 
வெண்டைக்காய்‌ சுரைக்காய்‌ காலி ப்ளவர்‌ வகையறாக்களைத்தான்‌. 


சோறு பழகிய வாய்க்கு இதெல்லாம்‌ ரொம்ப நாள்‌ தாங்காது என்றார்கள்‌. 
அப்படியா? எனக்கு அப்படித்‌ தோன்றவில்லை. குழுவில்‌ பரிந்துரைக்கும்‌ 
காளிப்ளவர்‌ சாதத்தை ஒருநாள்கூட நான்‌ முயற்சி செய்து 
பார்க்கவில்லை. எனக்கு அது தேவைப்படவும்‌ இல்லை. 

விஷயம்‌ மிகவும்‌ எளிமையானது. 
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நம்‌ மூதாதையர்‌ - அம்மாக்கள்‌, பாட்டிமார்கள்‌, கொள்ளுப்பாட்டிமார்கள்‌, 
அத்தைகள்‌, சித்திகள்‌ தமது அன்பை வெளிப்படுத்தத்‌ தேர்ந்தெடுத்த ஒரு 
வழி, உணவை வயிற்றில்‌ திணிப்பது என்பது. இன்னும்‌ ஒரு வாய்‌, 
இன்னும்‌ ஒரு வாய்‌ என்று எத்தனை இன்னும்‌ ஒரு வாய்‌ உணவு உள்ளே 
போயிருக்கும்‌ என்று எண்ணிப்‌ பார்க்கிறேன்‌. உண்மையில்‌ நாம்‌ பசிக்கோ 
ருசிக்கோ சாப்பிடுவதே இல்லை. பழக்கத்துக்குச்‌ சாப்பிட்டுக்‌ 
கொண்டிருந்திருக்கிறோம்‌. அரிசிச்‌ சோறு இல்லாத ஓர்‌ உணவை என்னால்‌ 
நினைத்துக்கூடப்‌ பார்க்க முடியவில்லை என்று என்‌ நண்பர்‌ ஒருவர்‌ 
சொன்னார்‌. உண்மையில்‌ பேலியோவுக்கு மாறியபிறகு ஒரு மனிதனுக்கு 
அரிசியின்‌ அவசியம்தான்‌ என்ன என்கிற வினாவே எனக்குப்‌ பெரிதாக 
எழுந்து நிற்கிறது. 
இதே காய்கறிகளைத்தான்‌ முன்பும்‌ சாப்பிட்டுக்கொண்டிருந்தேன்‌. இதே 
வெண்ணெய்‌ நெய்‌ அப்போதும்‌ உண்டு. இதிலேயே பசி 
போய்விடுகிறபோது அந்தச்‌ சாதமும்‌ குழம்பும்‌ ரசமும்‌ மற்றவையும்‌ 
எதற்காக? 


இனிப்பைச்‌ சொல்கிறீர்களா? ஒப்புக்கொள்கிறேன்‌. அது ஒரு சவால்தான்‌. 
நான்‌ கிலோ கணக்கில்‌ இனிப்பு சாப்பிட்டவன்‌. எத்தனை மூட்டை சர்க்கரை 
தின்றாலும்‌ எனக்கு சர்க்கரை வியாதி வரவில்லை என்பதால்‌ சகட்டு 
மேனிக்குத்‌ தின்று தீர்த்துக்கொண்டிருந்தவன்‌. அரிசி உப்புமாவைப்‌ போல 
கேசரி கிண்டி வைத்துச்‌ சாப்பிட்டுப்‌ பழகியவன்‌. ஆனால்‌ பேலியோ 
தொடங்கிய முதல்‌ நாள்‌ முதல்‌ இந்த வினாடிவரை ஒரு கல்‌ சர்க்கரைகூட 
என்‌ நாவில்‌ பட அனுமதிக்கவில்லை. இதற்குப்‌ பெரிய மன 
உறுதியெல்லாம்‌ வேண்டாம்‌. மனித குலத்துக்கே இயல்பான ஞாபக மறதி 
போதும்‌! 

கேவலம்‌ நமக்காக, நமது நலனுக்காக நாம்‌ மேற்கொள்ளும்‌ சிறு முயற்சி 
இது. அரிசி, சர்க்கரை - இந்த இரண்டையும்‌ நமது உணவில்‌ இருந்து 
நீக்கிவிட்டாலே பாதி வியாதிகள்‌ குணமாகிவிடுகின்றன. மீதி 
வியாதிகளையும்‌ விரட்டியடிக்க மீதமுள்ள தானியங்களையும்‌ தவிர்க்கச்‌ 
சொல்கிறது பேலியோ. இருக்கவே இருக்கிறது பாதாம்‌, பிஸ்தா, வால்நட்‌. 
இந்தப்‌ பணக்காரர்களின்‌ நொறுக்குத்‌ தீனியை நாம்‌ நமது அன்றாட 
உணவாக்கிக்கொண்டு அவர்களையும்‌ பழிவாங்கி நமக்கும்‌ நல்லது 
செய்துகொள்ள இது ஒரு வாய்ப்பல்லவா? 


இந்த டயட்டை ஆரம்பித்த சில நாள்களில்‌ என்‌ அம்மா, இது எத்தனை 
நாளைக்கு என்று கேட்டார்‌. எனக்கு என்ன பதில்‌ சொல்வதென்று 
தெரியவில்லை. இனி இதுதான்‌ வாழ்க்கை என்று சொன்னால்‌ அவரால்‌ 
ஜீரணிக்க முடியாது என்று எனக்குத்‌ தெரியும்‌. நான்‌ பதில்‌ 
சொல்லவில்லை. ஆனால்‌ எண்ணி ஒரு மாதத்தில்‌ எனக்கு இருந்த ரத்தக்‌ 
கொதிப்புப்‌ பிரச்னை சீரானதையும்‌ என்‌ நடவடிக்கை மாற்றங்களையும்‌ 
பார்த்தபோது அவரது கவலை சற்றுக்‌ குறைந்ததைக்‌ கண்டேன்‌. 
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இதெல்லாம்‌ பெரிய ரிஸ்க்‌, உடனடி ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ என்று அச்சுறுத்திய 
நண்பர்கள்‌, முன்னைக்காட்டிலும்‌ இன்று நான்‌ புத்துணர்ச்சியுடன்‌ 
செயல்படுவதைக்‌ கண்டு வியக்க ஆரம்பித்திருக்க றார்கள்‌. பத்தடி 
நடப்பதற்குள்‌ நிறைமாத கர்ப்பிணிபோல்‌ இடுப்பில்‌ கைவைத்துவிடுகிற 
வழக்கம்‌ உள்ளவன்‌ நான்‌. இன்று சர்வ சாதாரணமாக என்னால்‌ நான்கு 
பக்‌ வரை நடக்க முடிகிறது. இது அடுத்த mo பத்து 
லோ மீட்டராகும்‌. மாதங்களில்‌ பதாகலாம்‌. கத்தில்‌ உள்ள 
என்‌ வீட்டில்‌ இருந்து ஆந்திர எல்லையில்‌ இருக்கும்‌ தனிப்‌ 
விட்டுக்கு நடந்தே போய்வருவது என்று ஒரு செயல்திட்டம்‌ 
வைத்திருக்கிறேன்‌. அது சாத்தியமாகும்‌ நாளில்‌ நானும்‌ ஓர்‌ ஆண்‌ 
இலியானாவாகியிருப்பேன்‌! 
இன்னொன்று சொல்ல வேண்டும்‌. வெஜிடேரியன்‌ பேலியோவில்‌ 
வெரைட்டி இல்லை. திரும்பத்‌ திரும்ப நாலு காய்‌, நாலு கூட்டு. விரைவில்‌ 
போரடித்துவிடுகிறது என்கிறார்கள்‌. நானும்‌ ஆரம்பத்தில்‌ இது பற்றிக்‌ 
கொஞ்சம்‌ கவலைப்பட்டேன்‌. ஆனால்‌ யோசித்துப்‌ பார்த்தால்‌ இத்தனை 
வருட காலமாகவும்‌ நாம்‌ ஒரே குழம்பு ரசத்தைத்தான்‌ லிட்டர்‌ லிட்டராகக்‌ 
குடித்திருக்கிறோம்‌. என்ன பெரிய வெரைட்டி வாழ்ந்திருக்கிறது? 
ருசி என்பது நாவில்‌ இல்லை. திருப்தி என்கிற மனத்தின்‌ ஒரு உணர்வுதான்‌ 
ருசியாகவும்‌ வாசனையாகவும்‌ இன்னபிறவாகவும்‌ நமது வாழ்வில்‌ 
களிப்பூட்டும்‌ கணங்களை உருவாக்குகிறது. என்னைக்‌ கேட்டால்‌ முன்பு 
நான்‌ உண்டுகொண்டிருந்ததைக்‌ காட்டிலும்‌ இப்போது ருசியாகவே 
உண்கிறேன்‌. திருப்தியாகவும்‌ உண்கிறேன்‌. பசி என்கிற உணர்வு எனக்கு 
அறவே இல்லை. இது எனக்கே வியப்பூட்டும்‌ விஷயமாக இருக்கிறது. 
சமீபத்தில்‌ ஒரு பத்திரிகைப்‌ பேட்டியில்‌ ஓர்‌ ஓட்டல்‌ அதிபர்‌ 
சொல்லியிருந்தார்‌. நல்ல உணவு என்பது சாப்பிட்ட இரண்டு மணி 
நேரத்தில்‌ மீண்டும்‌ பசியைத்‌ தூண்டவேண்டும்‌! 
எத்தனை அக்கிரமம்‌ இது! என்‌ இப்போதைய பேலியோ இரவு உணவு 
மறுநாள்‌ மதியம்‌ ஒரு மணி வரை தாங்குகிறது. செல்வன்‌, சவடன்‌ 
போன்றவர்கள்‌ இதைத்தான்‌ மறுநாள்‌ இரவு வரை நீட்டித்து, ஒரு 
நாளைக்கு ஒருவேளை உணவு என்று மாற்றிக்கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. 
எத்தனை வேளை சாப்பிடுகிறோம்‌ என்பது பொருட்டே அல்ல. எப்படி 
சாப்பிடுகிறோம்‌ என்பதில்‌ அடங்கியிருக்கிறது சூட்சுமம்‌. 
உண்ணாதிருக்கும்‌ நேரங்களில்‌ நமது உடலில்‌ சேர்ந்திருக்கும்‌ கொழுப்பு 
எரிக்கப்பட்டு சக்தியாக மாற்றப்படுகிறது என்கிறது அறிவியல்‌. முள்ளை 
முள்ளால்‌ எடுக்கிற, நெருப்பை நெருப்பால்‌ அணைக்கிற இந்த பேலியோ 
என்கிற விஞ்ஞானபூர்வமான உணவு முறை நமது 
ஆரோக்கியத்துக்காகவும்‌ நல்வாழ்வுக்காகவும்‌ மட்டுமே 
உருவாக்கப்பட்டிருக்கிறது என்பது புரிந்துவிட்டால்‌ போதும்‌. இந்த 
மனத்தடைகளைக்‌ கடப்பது மிகவும்‌ எளிது. 
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இறுதியாக ஒரு விஷயம்‌. நான்‌ கேள்விப்பட்ட, சந்தித்த ஓரிரு அசைவ 
பேலியோ நண்பர்களுக்கும்‌ எடைக்குறைப்பு மெதுவாக நிகம்வதாகத்‌ 
தெரிந்தது. வெஜிடேரியன்‌ பேலியோவில்‌ சர்வநிச்சயமாக அப்படித்தான்‌ 
என்று அனைவருமே அடித்துச்‌ சொன்னார்கள்‌. நான்‌, வெஜிடேரியன்‌ தான்‌. 
ஆனால்‌ எனக்கு இது நிகழும்‌ வேகம்‌ என்னாலேயே நம்பமுடியாததாக 
இருக்கிறது. இதற்கு என்ன காரணம்‌ இருக்க முடியும்‌ என்று யோசித்தேன்‌. 
எளிய பதில்தான்‌! பேலியோவில்‌ பிரச்னை இல்லை. இடையிடையே நாம்‌ 
நம்‌ உடலை எவ்வளவு ஏமாற்றுகிறோம்‌ என்பதில்‌ அடங்கியிருக்கிறது 
விஷயம்‌. அசைவமோ சைவமோ - கொடுக்கப்படுகிற டயட்டை மட்டும்‌ 
துல்லியமாகக்‌ கடைப்பிடித்தால்‌ ரிசல்ட்‌ சரியாக இருக்கும்‌. பாதாம்‌ 
சாப்பிடலாம்‌, நெய்‌ சாப்பிடலாம்‌, பாதாம்‌ அல்வா சாப்பிட்டால்‌ என்ன 
என்று ஆரம்பித்தால்‌ முடிந்தது கதை. அதே போலத்தான்‌ கோழி 
சாப்பிடலாம்‌, முட்டை சாப்பிடலாம்‌ பிரியாணி கூடாதா என்று 
அவ்வப்போது தொட்டுப்‌ பார்த்தாலும்‌ ஆட்டம்‌ க்ளோஸ்‌. 


வெறும்‌ நூறு நாள்களுக்கு இதில்‌ முழுத்‌ தீவிரமாக, சற்றும்‌ ஏமாற்றாமல்‌ 
இருந்து பார்த்துவிடுவதில்‌ என்ன கஷ்டம்‌? நூற்றி ஒன்றாவது நாளில்‌ 
இருந்து இதுவே நமது வாழ்க்கை முறையாகிவிட்டிருக்கும்‌! அட, உயிரே 
போனாலும்‌ பரவாயில்லை என்று இறங்கி அடிக்க ஆரம்பித்தால்‌ 
கண்டிப்பாக உயிர்‌ போகாது என்பதுதான்‌ மனித வாழ்வின்‌ ஆகப்பெரிய 
சூட்சுமம்‌. 


[திருப்பூர்‌ பேலியோ மாநாட்டில்‌ வாசித்த உரை] 
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3. பேய்‌ ஓட்டுவது எப்படி? 


பேலியோ வாழ்க்கை முறையை நான்‌ பயில ஆரம்பித்த புதிதில்‌ நான்‌ 
எதிர்கொண்ட பெரிய பிரச்னை ஒன்று இருந்தது. அது பேய்‌ ஓட்டுவது 
சம்பந்தப்பட்டது. 

ஒன்றல்ல இரண்டல்ல, மூன்று விதமான பேய்களை நான்‌ சமாளிக்க 
வேண்டியிருந்தது. 

எனக்குத்‌ தெரிந்து பேய்களில்‌ நல்ல பேய்‌, கெட்ட பேய்‌ என்று இரு விதம்‌ 
கிடையாது. எல்லாமே ஒரே ரகம்தான்‌. பேய்கள்‌ கண்டிப்பாக நம்மைவிடக்‌ 
கெட்டவை. இதில்‌ இருந்து தெரிய வருவது என்னவென்றால்‌ நாம்‌ 
கொஞ்சம்‌ நல்ல ரகம்‌. அதனால்தான்‌ பேய்களையும்‌ பொருட்படுத்தாமல்‌ 
பெரிய கனவுகளோடு களம்‌ இறங்கியிருக்கிறோம்‌. 


பேலியோ உணவு முறை என்பது கனபாடிகளுக்கு ஒரு வரப்பிரசாதம்‌ 
என்றுதான்‌ பொதுவில்‌ அறியப்படுகிறது. உண்மையில்‌ 
எடைக்குறைப்பைக்‌ காட்டிலும்‌ சில செளகரியங்கள்‌ இதில்‌ 
கிடைக்கின்றன. கொஞ்சம்‌ விளக்கினால்‌ புரியும்‌ என்று நினைக்கிறேன்‌. 
பரம சாது ஜென்மமான எனக்கு ஆறு மாதங்களுக்கு முன்னால்‌ வரை 
ந்தக்கொதிப்பு என்கிற கெட்ட வியா ன்‌ ப 
ப ொதிக்கக்கி அதக கழ்‌ ககவேண்மய னப்‌ உட ப்ரிட்ஜில்‌ 
வைத்துக்‌ குடிக்கிற எனக்குப்போய்‌ எப்படி ரத்தம்‌ கொதிக்கும்‌ என்று 
புரியவேயில்லை. என்‌ குடும்பத்துக்கு வைத்தியம்‌ பார்த்தே குபேரனான 
டாக்டராகப்பட்டவர்‌, இரண்டு வேளை சாப்பிடச்‌ சொல்லி எனக்கு ஒரு 
மாத்திரை எழுதிக்‌ கொடுத்தார்‌. காலக்கிரமத்தில்‌ அந்த இரண்டு 
மாத்திரைகளை மூன்றாக உயர்த்தி ஆசீர்வாதம்‌ செய்து அனுப்பிவைத்தார்‌. 
அந்த ஆறு மாதங்களுக்கு முன்னால்‌ வரை நான்‌ எப்படி இருந்தேன்‌ என்று 
எண்ணிப்‌ பார்க்கிறேன்‌. என்‌ விட்டில்‌ ப்ரிட்ஜ்‌, வாஷிங்‌ மெஷின்‌, டிவி, 
பீரோ, மேசை, நாற்காலிகள்‌ எல்லாம்‌ எப்படி வைத்த இடத்தில்‌ அப்படியே 
இருக்குமோ அதே மாதிரிதான்‌ நானும்‌ இருந்தேன்‌. பத்தடி நடந்தால்‌ பிரசவ 
வலி எடுத்து இடுப்பைப்‌ பிடித்துக்கொண்டு விடுவது வழக்கம்‌. உட்கார்ந்த 
இடத்தில்‌ என்‌ சொர்க்கத்தை உருவாக்கிக்கொள்ள உடம்பு வலிக்காமல்‌ 
என்னென்ன செய்ய முடியுமோ அனைத்தையும்‌ செய்தேன்‌. ரத்தம்‌ என்ன. 
மொத்தமே கொதித்து ஆவியாகியிருக்க வேண்டியது. 
ஓர்‌ அதிசயம்‌ போலத்தான்‌ என்‌ மனைவியின்‌ மூலம்‌ எனக்கு ஆரோக்கியம்‌ 
நல்வாழ்வு குழுமம்‌ அறிமுகமாகி நான்‌ இந்தப்‌ பேட்டைக்குக்‌ குடி மாறி 
வந்தேன்‌. 
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ஆறு மாதங்களாகின்றன. இப்போது என்‌ ரத்தம்‌ கொதிப்பதில்லை. 
அச்சுறுத்தட்டுமா என்று கேட்டுக்கொண்டிருந்த சர்க்கரை அளவு இருந்த 
இடம்‌ தெரியாமல்‌ எங்கோ போய்‌ ஒடுங்கிவிட்டது. உருவத்திலும்‌ 
குணத்திலும்‌ பூமியைப்‌ போலிருந்தவன்‌, இன்று குணத்தில்‌ மட்டுமே 
அப்படி இருக்கிறேன்‌. ஒரு மனிதனை உடலில்‌ இருந்து மனம்‌ வரை 
முற்றிலும்‌ மாற்றி, புத்தம்புதிய பாட்ஷா மறுபதிப்பு போல்‌ வெளியிட 
முடியுமா என்றால்‌ முடியும்‌. பேலியோ அதைச்‌ செய்திருக்கிறது. 
பேய்களைப்‌ பற்றிப்‌ பேச ஆரம்பித்தோம்‌ அல்லவா? அந்த மூன்று 
பேய்களை இப்போது பார்க்கலாம்‌. 


முதலாவது பேய்‌, சந்தேகம்‌. இதென்ன சரியான காட்டான்‌ கூட்டமாக 
இருக்கிறதே, கொழுப்பைத்‌ தின்று ஒரு மனிதன்‌ எப்படி உயிரோடு இருக்க 
முடியும்‌? நாலு நாளில்‌ ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ வந்து மண்டையைப்‌ போட்டுவிட 
மாட்டோமா என்கிற அடிப்படைச்‌ சந்தேகமே இங்குள்ள முதல்‌ பேய்‌. 


இரண்டாவது பேய்க்கு இரண்டு பேர்‌ உண்டு. ஒன்று சங்கடம்‌. இன்னொன்று 
தர்ம சங்கடம்‌. ஒரு வீடு மாறினாலே ஆயிரத்தெட்டு சங்கடங்களை நாம்‌ 
எதிர்கொள்ள நேரிடுகிறது. ரேஷன்‌ கார்டு, ஆதார்‌ கார்டு முதல்‌ போஸ்ட்‌ 
கார்டு வரை முகவரி மாற்றத்துக்கு அலைவதில்‌ தொடங்கி, கேஸ்‌ 
கனெக்ஷன்‌ கேபிள்‌ கனெக்ஷன்‌ டெலிபோன்‌ கனெக்ஷன்‌ இண்டர்நெட்‌ 
கனெக்ஷன்‌ வரை மல்லுக்கட்டி நிற்பது தவிர்க்க முடியாதது. 
பேலியோவுக்கு மாறுவதென்பது கிட்டத்தட்ட வாழ்க்கை முறையையே 
மாற்றிக்கொள்வது. இதில்‌ ஆரம்பச்‌ சங்கடங்கள்‌ இல்லாமல்‌ எப்படி 
இருக்கும்‌? இந்தச்‌ சங்கடங்கள்‌ இயல்பானவையாக இருந்தால்‌ அவை 
வெறும்‌ சங்கடங்கள்‌. இன்னொருத்தரால்‌ வரும்போது அதுவே 
தர்மசங்கடமாகிவிடுகிறது. 


ரண்டு முடிந்ததா? மூன்றாவது பேய்‌ மட்டும்‌ கொஞ்சம்‌ பேஜாரானது. 
டீரென்று உங்கள்‌ ஆபீசில்‌ உங்களை அண்டார்டிகாவுக்கு டிரான்ஸ்பர்‌ 
செய்துவிடுகிறார்கள்‌ என்று வைத்துக்கொள்ளுங்கள்‌. காய்கறிகள்‌ 
கிடைக்காது. சிக்கன்‌ கிடைக்காது, மட்டன்‌ கிடைக்காது, வெண்ணெய்‌ 
கிடைக்காது, பால்‌ கிடைக்காது, எதுவும்‌ கிடைக்காத ஓரிடம்‌. அங்கே போய்‌ 
எப்படி பேலியோ கடைப்பிடிப்பது? பிரச்னைதான்‌ அல்லவா? 
ஆனால்‌ ஒன்றைப்‌ புரிந்துகொள்ள வேண்டும்‌. எல்லா பூட்டுகளும்‌ 
அவற்றுக்கான சாவிகளுடனேதான்‌ தயாரிக்கப்படுகின்றன. 
பிரச்னைகளுக்கான தீர்வு அதற்குள்ளேயேதான்‌ இருக்கிறது. 
மேற்படி மூன்று பேய்களை விரட்டும்‌ கலையைப்‌ பற்றி நாம்‌ சற்றுப்‌ 
பேசலாம்‌ என்று நினைக்கிறேன்‌. 
சாஸ்திரத்திலேயே மூன்று விதமான தடைகளைப்‌ பற்றிச்‌ 
சொல்லுவார்கள்‌. ஆதி தெய்விகம்‌. ஆதி பெளதிகம்‌. ஆத்யாத்மிகம்‌. ஆதி 
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தெய்விகம்‌ என்றால்‌ நமக்கு மீறிய சக்தியால்‌ வருகிற தடை. அதை 
நம்மால்‌ ஒன்றும்‌ செய்ய முடியாது. ஆதி பெளதிகம்‌ என்பது நாம்‌ ஒன்றை 
ஆரம்பிக்கும்போது யாராவது அல்லது ஏதாவது வந்து கட்டையைப்‌ 
போட்டுக்‌ குட்டையைக்‌ குழப்புவது. ஆத்யாத்மிகம்‌ என்பது நமக்குள்‌ 
இருந்தே வருகிற தடை. 

பேலியோவில்‌ பயிற்சி செய்ய ஆரம்பித்தபோது இந்த மூன்று விதமான 
தடைகளையும்‌ நான்‌ சந்திக்க வேண்டியிருந்தது. 


நான்‌ ஒரு தாவர பட்சிணி. இனிப்பு எனக்கு மிகவும்‌ பிடிக்கும்‌. ஆனால்‌ 
முட்டை இருக்கும்‌ என்பதால்‌ கேக்கைத்‌ தொட்டுக்கூடப்‌ பார்க்காத 
அளவுக்குத்‌ தீவிரவாத வெஜிடேரியன்‌. காய்கறிகளில்‌ காளானை 
உண்ணமாட்டேன்‌. அது ஓர்‌ உயிரினம்‌ என்று எப்போதோ சிறு வயதில்‌ 
கேள்விப்பட்டதன்‌ விளைவு. என்‌ குடும்பப்‌ பின்னணியோ, குலமோ, 
மற்றதோ இதற்குக்‌ காரணமல்ல. எங்கள்‌ குடும்பத்திலேயே வளைத்து 
வளைத்து சிக்கனையும்‌ மட்டனையும்‌ உண்ணுகிற ஜீவாத்மாக்களை நான்‌ 
அறிவேன்‌. மரக்கறி உணவு என்பதை முழு விருப்பத்துடன்‌ 
தேர்ந்தெடுத்துக்கொண்டபடியால்‌ மற்றதன்மீது எனக்கு இச்சை 
எழுந்ததில்லை. 

ஆனால்‌, எனக்கு எதை உண்டாலும்‌ ருசியாக உண்ண வேண்டும்‌. தரத்தில்‌ 
அரைச்‌ சிட்டிகை முன்னப்பின்ன இருந்தால்கூட முகம்‌ சுளித்துவிடுகிற 
ஜந்து. உணவின்‌ அதிதேவதையே மண்டியிடுகிற அளவுக்கு என்‌ உணவின்‌ 
ருசியில்‌ எப்போதும்‌ உயர்தரம்‌ காக்கிறவன்‌ நான்‌. ஆனால்‌ சைவ 
பேலியோவில்‌ நானாவித சாத்தியங்கள்‌ ஏதுமில்லையே என்றார்கள்‌. 
தினமும்‌ பாதாம்‌ வறுத்துத்‌ தின்றால்‌ முப்பத்திரண்டில்‌ மூன்றிலொரு 
பங்குப்‌ பற்கள்தான்‌ மிஞ்சும்‌ என்றார்கள்‌. 

அப்படியா? 


பனீர்‌ ஒரு துணைப்‌ பொருள்‌. அதை எப்படி முக்கிய உணவாக 
எடுத்துக்கொள்ள முடியும்‌? தினசரி விட்டில்‌ பனீர்‌ டிக்காவும்‌ பனீர்‌ புர்ஜியும்‌ 
சமைத்துக்கொண்டிருக்க நாமென்ன சேட்டுக்கடையா நடத்துகிறோம்‌? 
அதெல்லாம்‌ முடியவே முடியாது என்றார்கள்‌. 


அப்படியா? 


ஒரு புளியோதரை இல்லாத வாழ்க்கை நமக்கு எதற்கு? 
உருளைக்கிழங்கில்லாத உலகில்‌ வாழத்தான்‌ முடியுமா? லட்டில்லாத 
வாழ்க்கை. குலோப்ஜாமூன்‌ இல்லாத வாழ்க்கை. வறுத்த முந்திரியும்‌ 
மாதுளை முத்துகளும்‌ புதைந்த வண்ணமயமான கேசரி இல்லாத 
வாழ்க்கை. வாழைக்காய்ப்‌ பொரியல்‌ இல்லாத வாழ்க்கை. வத்தக்குழம்பு 
சாதம்‌ இல்லாத வாழ்க்கை. அட, ஆயிரம்‌ அப்பள நிலவுகள்‌ பூக்காத, 
வடையற்ற, பஜ்ஜியற்ற, வகை வகையான ஐஸ்‌ க்ரீம்‌ அற்ற ஒரு 
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வாழ்க்கையை வம்‌ வாழவேண்டும்‌? 

ஜம்பதுகளின்‌ தமிழ்‌ சினிமாவிலும்‌ இப்போதைய தொலைக்காட்சித்‌ 
தொடர்களிலும்‌ எப்போதும்‌ தத்து வந்து எதிரே நின்று பேசுகிற 
மனச்சாட்சி இதைக்‌ கேட்டபோது எனக்குத்‌ தோன்றிய பதில்‌ இதுதான்‌. 


இந்த ௬சி உடல்‌ நலனுக்குக்‌ கேடென்றால்‌ கேடற்ற உணவில்‌ புதிய 
ருசிகளை நான்‌ கண்டுபிடிப்பேன்‌. 


விளையாட்டில்லை. உண்மையிலேயே அது என்னால்‌ முடிந்தது. 


உணவைப்‌ பொறுத்தவரை எனக்கு அதுநாள்‌ வரை சாப்பிட மட்டுமே 
தெரியும்‌. ஆனால்‌ பேலியோ எனக்கு சமைக்கச்‌ சொல்லிக்‌ கொடுத்தது. 
ஒப்புக்குச்‌ சமைப்பதல்ல. உயர்தரமாகச்‌ சமைப்பது. என்‌ எழுத்தில்‌ 
எனக்குள்ள தீவிரமும்‌ நேர்மையும்‌ சமையலிலும்‌ கூடி வந்திருப்பதை 
சரித்திரத்தில்‌ பதிவு செய்ய விரும்புகிறேன்‌. 

உண்மையைச்‌ சொல்லுவதென்றால்‌ என்‌ வாழ்வில்‌ நான்‌ சமரசமில்லாத 
அதி உன்னத ருசியுள்ள உணவை தினசரி உண்ண ஆரம்பித்தது 
பேலியோவுக்கு வந்த பிறகுதான்‌. 


ஆக, விதவிதமாக உண்ண முடியுமா, இந்த உணவு முறையில்‌ ருசி 
இருக்குமா என்கிற அடிப்படை சந்தேகத்தை அடியோடு ஒழித்தேன்‌. 
நாமெல்லாம்‌ திரிசங்கு ஜாதி. சொர்க்கம்‌ நமக்கில்லை, நரகம்‌ நமக்கு 
வேண்டாம்‌ என்றால்‌ நமது சொர்க்கத்தை நாமே படைத்துக்கொள்வதுதான்‌ 


சரி. 


ஆனால்‌ இந்த ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ பயம்‌ இருக்கிறது பாருங்கள்‌. அதை 
ஒழிப்பதுதான்‌ இங்கே முதன்மையான சவாலாக இருக்கிறது. 

பல வருடங்களுக்கு முன்னால்‌ என்‌ தந்தைக்கு ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ வந்தது. 
சென்னையில்‌ உள்ள ஒரு பிரபல மருத்துவமனையில்‌ அவருக்கு சிகிச்சை 
அளித்தோம்‌. ஒரு நாலைந்து நாள்‌ அங்கேயேதான்‌ நான்‌ வசிக்க 
வேண்டியிருந்தது. இரவு பகலாகக்‌ கண்‌ விழித்து உட்கார்ந்திருந்ததில்‌ 
எனக்குக்‌ கிடைத்த ஞானம்‌ மிக எளிமையானது. பணக்காரன்‌ ஏழை, 
உயர்ந்தவன்‌ தாழ்ந்தவன்‌, நல்லவன்‌ கெட்டவன்‌, ஆண்‌ பெண்‌ பேதமின்றி 
ஒரு காற்றைப்‌ போல்‌, நீரைப்‌ போல்‌, கடவுளைப்‌ போல்‌ அனைவரையும்‌ 
சமமாக பாவித்து அருள்பாலிக்கிற தேவதை இந்த ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌. என்ன 
ஒன்று இது கெட்ட தேவதை. 

காலகாலமாக பேதமின்றி மனித குலத்தைத்‌ தாக்கிக்கொண்டிருக்கிற 
ஹார்ட்‌ அட்டாக்குக்கு பேலியோக்காரர்கள்‌ என்றால்‌ கொள்ளைப்‌ பிரியம்‌ 
என்பது எந்த வாட்சப்‌ வெறியன்‌ கிளப்பிவிட்ட பீதி என்று எனக்குப்‌ 
புரியவில்லை. உண்மையில்‌ பேலியோ உணவு முறை ஹார்ட்‌ 
அட்டாக்கைக்‌ கூடியவரை தள்ளிப்‌ போடக்கூடியது. கொழுப்பு சாப்பிட்டால்‌ 
மாரடைப்பு வரும்‌ என்பது தண்ணீர்‌ அருந்தினால்‌ போதை ஏறும்‌ என்பதைப்‌ 
போல. ஆய்வுகள்‌ சொல்லுவது என்னவென்றால்‌ கொழுப்பு குறைவாக 
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எடுக்கிறவர்களுக்குத்தான்‌ பிரச்னைகள்‌ அதிகம்‌ வருகின்றன. 


நான்‌ மருத்துவ விவகாரங்களுக்குள்‌ போக விரும்பவில்லை. அந்தத்‌ 
தகுதியுள்ளவனும்‌ அல்ல. ஆனால்‌ இந்த ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ பூச்சாண்டி பல 
மூலைகளில்‌ இருந்து தாக்கக்கூடியது என்பதை மட்டும்‌ குறிப்பிட 
விரும்புகிறேன்‌. 

நான்‌ நூற்றுப்‌ பத்து கிலோ எடைக்குமேல்‌ இருந்தவன்‌. சரசரவென்று எடை 
இறங்கி எண்பதில்‌ தொடங்கும்‌ ஓர்‌ எண்ணை எட்டிப்‌ பார்த்த தினத்தில்‌ என்‌ 
அம்மா சொன்னார்‌. “எல்லாம்‌ ஓகேதான்‌. அதான்‌ எடை குறைஞ்சிடுச்சே. 
விட்டுட்டு எப்பவும்போல சாப்டேன்‌?” 


“இத விட்டுட்டா திரும்ப ஏறிடுமேம்மா? அப்ப என்ன பண்றது?” 

என்றதற்கு அவர்‌ சொன்ன பதில்‌, “அப்ப திரும்ப இதுக்குப்‌ போயிடு. 
குறைச்சிட்டு திரும்பவும்‌ பழைய மாதிரி சாப்டு.” 

பாசம்‌ போலத்‌ தெரிந்தாலும்‌ இதன்‌ உண்மைப்‌ பெயர்‌ பயம்‌. பயல்‌ கொழுப்பு 
சாப்பிடுகிறான்‌. அது ஹார்ட்‌ அட்டாக்கைக்‌ கொடுக்கும்‌. 

என்‌ அப்பா பசிக்குத்‌ தின்ற நாலு கவளம்‌ சோற்றைத்‌ தவிர, எதையுமே 
உண்ணாதவர்‌. கிட்டத்தட்ட ஒரு யோகியின்‌ வாழ்க்கை வாழ்ந்தவர்‌. 
அவருக்கும்‌ ஹார்ட்‌ அட்டாக்‌ வந்ததை அம்மாவால்‌ எண்ணிப்‌ பார்க்க 
முடியவில்லை. 

ஆதி தெய்விகம்‌ என்று சொன்னேன்‌ அல்லவா? விதியின்‌ தடை. அதுதான்‌ 
இது. நாம்‌ தவிர்க்க முடியாதது அது ஒன்றைத்தான்‌. ஆனால்‌ 
தவிர்க்கத்தான்‌ முடியாதே தவிர, தள்ளிப்‌ போட முடியும்‌. ஆரோக்கியம்‌ 
நல்வாழ்வு குழுமத்தில்‌ “பரூக்‌ அப்துல்லா என்றொரு டாக்டர்‌ 
எழுதிக்கொண்டிருக்கிறார்‌. அவரைப்‌ படித்துப்‌ பாருங்கள்‌. டாக்டர்‌ 
ஹரிஹரனின்‌ பழைய கட்டுரைகளைத்‌ தேடிப்‌ படித்துப்‌ பாருங்கள்‌. எப்படித்‌ 
தள்ளிப்‌ போடலாம்‌ என்று ஒண்ணாங்கிளாஸ்‌ வாத்தியார்‌ போல சொல்லிக்‌ 
கொடுக்கிறார்கள்‌ இவர்கள்‌. இந்த மருத்துவர்களுக்கெல்லாம்‌ நாம்‌ என்ன 
கைம்மாறு செய்ய முடியும்‌, கையெடுத்துக்‌ கும்பிடுவதைத்‌ தவிர? 


இனி இரண்டாவது பேயை விரட்டப்‌ பார்க்கலாம்‌. இது அன்னிய சக்தி, 
அயல்நாட்டு சதி வகையறாவுக்குள்‌ வருவது. 

எங்கள்‌ குடும்பத்தில்‌ எனக்கு அடுத்த தலைமுறையில்‌ ஏராளமான 
இளைஞர்களும்‌ யுவதிகளும்‌ பன்னெடுங்காலமாகக்‌ கல்யாணம்‌ ஆகாமல்‌ 
இருந்தார்கள்‌. சரி அவர்கள்‌ செளக்கியமாக இருக்கிறார்கள்‌ என்று 
கண்டுகொள்ளாமல்‌ இருந்துவிட்டேன்‌. 

ஆனால்‌ சொல்லி வைத்த மாதிரி நானும்‌ என்‌ மனைவியும்‌ பேலியோ 
உணவு முறைக்கு மாறியதில்‌ இருந்து ஒவ்வொருவராக வந்து திருமண 
அழைப்பிதழை நீட்ட ஆரம்பித்தார்கள்‌. 
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சொன்னால்‌ நம்பமாட்டீர்கள்‌. நாங்கள்‌ பேலியோ பயிலத்‌ தொடங்கிய 
முதல்‌ மூன்று மாதங்களில்‌ ஏழெட்டு திருமண விசேஷங்களில்‌ 
கலந்துகொள்ள வேண்டியிருந்தது. இந்த மாதிரி விசேஷங்களில்தான்‌ 
உறவினர்களின்‌ பாசமானது தேர்தல்‌ நேரத்து அரசியல்வாதிகளின்‌ பாசம்‌ 
போல்‌ பொங்கிப்‌ பீறிடத்‌ தொடங்கிவிடும்‌. 


என்ன பெரிய டயட்‌? ஒருநாள்‌ சாப்பிட்டால்‌ ஒன்றும்‌ ஆகாது. டேய்‌, 
ஜானவாச ஸ்வீட்‌ அசோகா. ஒனக்கு ரொம்ப பிடிக்குமேன்னு தனியா ஒரு 
டிபன்‌ பாக்ஸ்ல எடுத்து வெச்சிட்டேன்‌. அக்கார அடிசில்‌ பிரமாதமா 
இருந்ததே, நீ சாப்ட்டியோ? 

நம்மை இழுத்துக்கொண்டுபோய்‌ உட்கார வைத்து சாப்பிட வைப்பதில்தான்‌ 
அவர்களுக்கு என்னவொரு ஆனந்தம்‌! தீபாவளிக்கு பட்சணம்‌ சாப்பிட்டால்‌ 
தப்பில்லை. பொங்கலுக்குப்‌ பொங்கல்‌ சாப்பிட்டால்‌ தப்பில்லை. 
பிள்ளைமார்‌ சதுர்த்திக்குக்‌ கொழுக்கட்டை சாப்பிட்டால்‌ தப்பில்லை. 
நவராத்திரிக்கு சுண்டல்‌ தின்றால்‌ தப்பில்லை. 

தப்பைத்‌ தப்பில்லாமல்‌ செய்வதில்‌ நாம்‌ தப்பே செய்வதில்லை. 

இந்தச்‌ சங்கடங்களுக்கு என்‌ மனைவி ஓர்‌ உபாயம்‌ கண்டுபிடித்தார்‌. என்ன 
பண்டிகையானாலும்‌ சரி. என்ன மாதிரியான குடும்ப விசேஷமானாலும்‌ 
சரி. நூறு பாதாம்‌ வறுத்து சாப்பிட்டுவிட்டுப்‌ போய்விடுவது. அல்லது 
கையில்‌ எடுத்துக்கொண்டு போய்விடுவது. யாராவது சாப்பிடக்‌ 
கூப்பிட்டால்‌, “ஓ, நான்‌ போன பந்திலயே சாப்ட்டேனே? சீக்கிரம்‌ போங்க, 
பூசனி அல்வா தீந்துடப்‌ போறது” 

முடிந்தது கதை. 

சீட்டிங்‌ என்று சொல்கிறார்கள்‌. நாம்‌ எதை ஏமாற்றுகிறோம்‌ என்று ஒரு 
கணம்‌ யோசித்துப்‌ பாருங்கள்‌. நாம்‌ நம்மை நாமேதான்‌ ஏமாற்றிக்கொள்ள 
விரும்புகிறோம்‌. இதன்‌ நஷ்டம்‌ யாருக்கு என்று யோசித்துப்‌ பார்த்தால்‌ 
அதைச்‌ செய்யத்‌ தோன்றாது. 

ஒன்று சொன்னால்‌ நம்புவீர்களா? மாதம்‌ ஒருநாளாவது, மதிய உணவாக 
கால்கிலோ மைதர்பாவும்‌ கால்‌ கிலோ ஆனியன்‌ பக்கோடாவும்‌ 
சாப்பிட்டுக்கொண்டிருந்தவன்‌ நான்‌. என்‌ குடும்பத்துக்கு நான்‌ முக்கியம்‌ 
என்று என்று நினைத்தேனோ, அன்று அதை விட்டேன்‌. இன்று நான்‌ 
இனிப்பைத்‌ திரும்பிக்‌ கூடப்‌ பார்ப்பதில்லை. இதனால்‌ எதையுமே 
இழக்கவில்லை - எடையைத்‌ தவிர. 


இன்னும்‌ அந்த மூன்றாவது பேய்‌ மிச்சம்‌ இருக்கிறது அல்லவா? அதையும்‌ 
பார்த்துவிடலாம்‌. 


தவிர்க்க முடியாத சூழ்நிலைகளில்‌ என்ன செய்வது? நீங்கள்‌ அசைவம்‌ 
உண்பவர்‌ என்றல்‌ உங்களுக்கு அப்படியொரு சூழ்நிலையே வராது. 
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அண்டார்டிகாவில்கூட மீன்‌ கிடைக்கும்‌. பெங்குவின்‌ கிடைக்கும்‌. 
கொஞ்சம்‌ மெனக்கெட்டால்‌ திமிங்கலமே கிடைக்கும்‌. துளி கார்ப்பும்‌ 
இல்லாமல்‌ கீடோ டயட்டே இருக்கலாம்‌. 


பிரச்னையெல்லாம்‌ மைனாரிடிகளுக்குத்தான்‌. சமூகமானால்‌ என்ன, 
சாப்பாடானால்‌ என்ன? கஷ்டப்படுவது அவர்கள்தாம்‌. ஆனால்‌ எனக்கு 
என்ன தோன்றுகிறதென்றால்‌, இந்தக்‌ கஷ்டங்கள்‌ அனைத்துமே நம்‌ மனம்‌ 
உருவாக்கும்‌ மாயத்தோற்றம்தான்‌. 


நான்‌ கலைத்துறையில்‌ இருப்பவன்‌. சாதாரண மதிய உணவில்‌ இருந்து 
மகத்தான இரவு விருந்து வரை சகலமும்‌ அசைவ மயமாகவே அங்கே 
இருக்கும்‌. ஆனால்‌ எப்பேர்ப்பட்ட அசைவ விருந்திலும்‌ வெங்காயப்‌ பச்சடி 
இருக்கும்‌. வெள்ளரிக்காய்‌, கேரட்‌ கலந்த சாலட்‌ இருக்கும்‌. தயிர்‌ 
இருக்கும்‌. பிரியாணிக்குத்‌ தொட்டுக்கொள்ள தால்ச்சா என்ற பெயரில்‌ 
அவர்கள்‌ கொண்டு வந்து வைக்கிற கத்திரிக்காய்‌ கூட்டு இருக்கும்‌. 


மனமிருந்தால்‌ சாத்தியம்தான்‌. 


உங்களை நான்‌ கேட்டுக்கொள்வதெல்லாம்‌ ஒன்றுதான்‌. படியுங்கள்‌. 
கண்மூடித்தனமாக எதையும்‌ நம்புவதைவிடப்‌ படித்து, பேசி, அலசி 
ஆராய்ந்து ஒரு முடிவுக்கு வருவது நல்லது. நான்‌ பேலியோவை 
ஏற்பதற்கு முன்னால்‌ இதை எப்படியெல்லாம்‌ கிண்டல்‌ செய்தேன்‌, 
எவ்வாறெல்லாம்‌ வாரியெடுத்து வாயில்‌ போட்டு மென்று துப்பினேன்‌ 
என்பது நண்பர்களுக்குத்‌ தெரியும்‌. ஆனால்‌ எப்போது இதன்‌ அறிவியல்‌ 
அடிப்படைகளைப்‌ படித்துப்‌ புரிந்துகொண்டேனோ, அப்போது என்னை 
மாற்றிக்கொண்டேன்‌. 

எந்த மகத்தான மாற்றமும்‌ ஆரம்ப எதிர்ப்புகளைச்‌ சமாளித்துத்தான்‌ 
தீரவேண்டும்‌. பேலியோவுக்கு வருகிறவர்களுக்கு உள்ள முதல்‌ எதிர்ப்பு, 
அது பற்றிய பயம்தான்‌. ஆனால்‌ அது தேவையற்ற பயம்‌. 

இது மரணமற்ற பெருவாழ்வுக்கான மகத்தான முதல்படி. தயங்காமல்‌ 
அடியெடுத்து வையுங்கள்‌. வாழ்த்துகள்‌. 


[மயிலாடுதுறை பேலியோ மாநாட்டில்‌ வாசித்த கட்டுரை 
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4. உண்ணாதிருத்தல்‌ 


தினசரி மூன்று வேளை உணவு என்பதை மறந்து ஆறு மாதங்களாகின்றன. 
இப்போதெல்லாம்‌ மதியமும்‌ இரவும்‌ மட்டுமே சாப்பாடு. மதியம்‌ பனீருடன்‌ 
ஏதேனும்‌ ஒரு காய்கறிப்‌ பொரியல்‌. இரவு எழுபது பாதாம்‌. அதாவது, 
பதினாறு மணி நேரம்‌ உண்ணாதிருந்துவிட்டு, மீதி எட்டு மணி நேரத்தில்‌ 
இரு உணவுகளை உட்கொள்கிறேன்‌. 

சட்டென்று ஒருநாள்‌ ஏகாதசி விரதம்‌ இருக்கலாம்‌ என்று தோன்றி, மாதம்‌ 
இருநாள்‌ இருபத்து நான்கு மணி நேர விரதம்‌ இருக்க ஆரம்பித்தேன்‌. 
கொழுப்பு உணவு முறையில்‌ பசி இருக்காது என்பது ஒரு வசதி. ஓரிரு 
மாதங்கள்‌ பிரச்னை ஏதுமின்றி முழு நாள்‌ உண்ணாதிருக்க முடிந்ததால்‌, 
அதையே சற்று நீட்டித்து வாரம்‌ ஒருமுறை என்று ஆக்கினேன்‌. உணவின்‌ 
மீதான இச்சையும்‌, ரசி பற்றிய நினைவும்‌ மறந்து வேலையில்‌ ஆழ்வது 
வசதியாக இருக்கிறது. களைப்போ, சோர்வோ இருந்தால்‌ இது 
சாத்தியமில்லை என்பதை நான்‌ அறிவேன்‌. அப்படியேதும்‌ இதுவரை 
இல்லை என்பதால்‌ விரதத்தை உற்சாகமாகவே கடைப்பிடிக்க முடிகிறது. 
இதைச்‌ செய்யும்போதுதான்‌ அந்நாளில்‌ ரிஷிகளும்‌ யோகிகளும்‌ எப்படி 
மாதக்கணக்கில்‌ உண்ணாதிருந்து தவம்‌  இயற்றியிருப்பார்கள்‌ என்பது 
புரிகிறது. 

உடலின்‌ இயல்பான தேவை என்பது ஒன்று. மூன்று வேளை உணவு 
என்பது இயல்பாகிவிடுவது மற்றொன்று. உண்மையில்‌ நாம்‌ அத்தனை 
உண்ண அவசியமே இல்லை. செயல்படுவதற்கும்‌ தேவையான அளவு 
உண்ணுவது என்னும்‌ வழக்கத்தைக்‌ கொண்டுவிட்டால்‌ வியாதிகளில்‌ 
இருந்து விடுதலை பெற்றுவிடலாம்‌. 

விரதம்‌ இருக்கத்‌ தொடங்கியபிறகு நான்‌ முன்னெப்போதையும்விடப்‌ 
புத்துணர்ச்சியாக இருக்கிறேன்‌. முன்பைவிட நெடுநேரம்‌ கண்விழிக்க 
முடிகிறது. சலிப்பின்றிப்‌ பல மணி நேரங்கள்‌ தொடர்ந்து எழுத முடிகிறது. 
அனைத்தையும்விட புத்தி கூர்மைப்படுவதை உணர முடிகிறது. 
படிக்கிறவற்றை உள்வாங்குவது சுலபமாக உள்ளது. நினைவாற்றலும்‌ 
சற்றுக்‌ கூடியிருப்பதாகத்‌ தோன்றுகிறது (இது மட்டும்‌ பிரமையாக 
இருக்கலாம்‌). 

உண்மையில்‌ எடைக்‌ குறைப்பை மட்டுமே நோக்கமாகக்‌ கொண்டு 
ஆரம்பித்த வழக்கம்‌ இது. எடைக்குறைப்பு நின்றாலும்‌ இது தொடரும்‌ 
என்றே நினைக்கிறேன்‌. 


மூன்று நாள்களுக்கு முன்னர்‌ இவ்வாரத்துக்கான விரத தினம்‌ வந்தது. 
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அன்று முழுநாள்‌ உண்ணாதிருந்துவிட்டு இருபத்து நான்கு மணி 
நேரங்களுக்குப்‌ பிறகு உணவு உட்கொண்டேன்‌. என்னமோ தோன்றியது. 
அன்றும்‌ விரதத்தைத்‌ தொடர்ந்தால்‌ என்ன? எனவே, இரண்டாம்‌ நாளும்‌ 
விரதம்‌. மறுபடி ஒரு இருபத்து நான்கு மணி நேரம்‌ உண்ணாமல்‌ இருந்து 
மீண்டும்‌ ஒர்‌ உணவு. 

தொடர்ச்சியாக மூன்று தினங்களில்‌ மொத்தமாக மூன்று வேளை மட்டுமே 
உட்கொண்டு பார்த்தும்‌ சோர்வு என்ற ஒன்று வரவேயில்லை. இது எனக்கு 
மிகுந்த வியப்பை அளிக்கிறது. நான்‌ ஒரு நாளைக்கு மூன்றல்ல; நான்கு 
அல்லது ஜந்து வேளை உண்ட காலங்கள்‌ உண்டு. எண்ணெயில்‌ பொரித்த 
பலகாரங்கள்‌, இனிப்பு வகைகள்‌, ஐஸ்‌ க்ரீம்‌, ஜூஸ்‌ வகைகள்‌ என்று 
என்னென்னவோ சாப்பிடுவேன்‌. என்‌ நாவின்‌ அளவுகோலைத்‌ தாண்டி 
வேறெதையும்‌ பொருட்படுத்தியதே இல்லை. 


இன்று எனக்கு என்‌ நாக்கு அடிமையாக இருக்கிறது. பிறந்ததில்‌ இருந்து 
விரும்பி உண்ட எதையும்‌ சர்வ சாதாரணமாக விலக்கி வைக்க முடிகிறது. 
எப்பேர்ப்பட்ட உணவகத்துக்குச்‌ சென்றாலும்‌ எனக்குச்‌ சரியான உணவைத்‌ 
தாண்டி ருசிக்கென்று இன்னொன்றைக்‌ கேட்பதில்லை. மனிதன்‌ 
பழக்கத்தின்‌ அடிமை. தேவையற்றதை நிராகரிப்பதும்‌ ஒரு பழக்கமே. 
உண்மையில்‌ விரதம்‌ பழக்கமான பிறகு உடல்‌ மற்றும்‌ மன ரீதியில்‌ நான்‌ 
அனுபவிக்கும்‌ மாற்றங்கள்‌ மிகுந்த உற்சாகத்தைத்‌ தருகின்றன. இருபத்து 
நான்கு மணி நேரம்‌ சாப்பிடாதிருப்பது என்பது இயலாத காரியமல்ல. அந்த 
இருபத்து நான்கு மணி நேரங்களில்‌ உடல்‌ இயந்திரத்துக்கு ஓய்வு 
கிடைக்கிறது. செயல்பாட்டுக்குத்‌ தேவையான சக்தியை ஏற்கெனவே 
சேமித்து வைத்திருக்கும்‌ கொழுப்பை எரிப்பதன்மூலம்‌ அது 
எடுத்துக்கொள்கிறது. விட்டைப்‌ பெருக்கி சுத்தம்‌ செய்வது போல 
உள்ளுக்குள்‌ ஒரு சுத்திகரிப்பு நிகழ்கிறது. அதன்பின்‌ உண்டு, உறங்கி 
எழுந்து வேலையைப்‌ பார்க்க ஆரம்பித்தால்‌ ராட்சச பலம்‌ வந்தது போல்‌ 
இருக்கிறது. 

இதன்‌ இன்னொரு லாபம்‌, விரதம்‌ முடித்து உணவு உட்கொள்ளும்போது 
உணவு மேலும்‌ ருசிக்கும்‌. நிறுத்தி நிதானமாக உண்ணும்‌ பொழுதே ஒரு 
தியானமாகும்‌. உண்டு முடித்ததும்‌ வருகிற நிறைவு அபாரமாக 
இருக்கிறது. 

நான்‌ உடலுழைப்பு இல்லாதவன்‌. எனக்கு இத்தகைய உணவு முறை 
அல்லது உணவற்ற முறைதான்‌ சரி என்று தோன்றுகிறது. இது புத்தியில்‌ 
படிந்து, செயலாக உருப்பெற நாற்பத்தைந்து வருடங்களாகியிருக்கின்றன. 
இன்னும்‌ ஒரு மணி நேரத்தில்‌ இன்றைய விரதம்‌ நிறைவடையப்‌ 
போகிறது. அதன்பின்‌ அரை மணி நேரம்‌ நிறுத்தி நிதானமாகச்‌ 
சாப்பிட்டுவிட்டு ஒரு தூக்கம்‌ போட்டு எழுந்தால்‌ விடியும்வரை வேலை 
செய்யலாம்‌. உலகம்‌ உறங்கும்‌ நேரத்தில்‌ எப்போதும்‌ நான்‌ 
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இது உறங்கும்போதும்‌ சாத்தியமானால்‌ ஞானியாகிவிடலாம்‌. 
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௦. எண்ணாதே, தின்னாதே! 


நான்‌ ஒரு காரியத்தில்‌ இறங்குகிறேன்‌ என்றால்‌ ஒன்று அதை 
வெறித்தனமாக வேகத்தோடு செய்வேன்‌. அல்லது இறங்கிய சூட்டில்‌ கரை 
ஏறிவிடுவேன்‌. வைத்துக்கொண்டு வழவழா கொழகொழாவாக மாரடிக்கிற 
கதையே கிடையாது. இன்று நேற்றல்ல. சிறு வயது முதலே இப்படித்தான்‌. 
ஆறு மாதங்களுக்கு முன்னர்‌ பேலியோ டயட்டுக்கு மாற முடிவு 
செய்தபோது அது குறித்து எக்கச்சக்கமாக முதலில்‌ படித்தேன்‌. தமிழில்‌ 
சொற்பம்தான்‌. பேலியோ குழுமத்தில்‌ எழுதப்படுகிற குறிப்புகளைத்‌ தவிர 
வேறு ஒன்றும்‌ இல்லை. நியாண்டர்‌ செல்வனின்‌ புத்தகம்‌ ஒன்று இருந்தது. 
ஒரு மணி நேரத்தில்‌ அதை முடித்துவிட்டேன்‌. பிறகு அந்தப்‌ புத்தகத்தில்‌ 
சொல்லப்பட்டிருந்த அறிவியல்‌ குறிப்புகளைப்‌ பல்வேறு வல்லுநர்‌ 
சிகாமணிகளின்‌ கட்டுரைகளோடு ஒப்பிட்டுப்‌ பார்க்க ஒரு வாரம்‌ ஆனது. 
பேலியோவுக்கு முந்தைய எடைக்குறைப்பு உணவு முறைகளைப்‌ பற்றியும்‌ 
அவற்றின்‌ லாப நஷ்டங்களைப்‌ பற்றியும்‌ அறியவேண்டி மேலும்‌ சிறி 
படித்தேன்‌. 

என்னால்‌ ஓரளவுக்கு மேல்‌ அறிவியலுக்கு உள்ளே போக முடியாது. என்‌ 
மன அமைப்பு அப்படி. மேலோட்டமான கவனிப்பில்‌ சற்றேனும்‌ சரக்கு 

ட வட தகவ மட்டுமே மேற்கொண்டு நாலு வரி படிப்பேன்‌. 
இல்லாவிட்டால்‌ எப்பேர்ப்பட்ட அமர காவியமானாலும்‌ தூக்கி 
வைத்துவிடுவதே வழக்கம்‌. 

பேலியோ டயட்டில்‌ அடிப்படையாக என்னைக்‌ கவர்ந்த அம்சம்‌ 
ஒன்றுதான்‌. அது புரிந்துகொள்ள எளிதாக இருந்தது. ஒரு பெட்ரோல்‌ 
வண்டிக்கும்‌ டீசல்‌ வண்டிக்கும்‌ உள்ள வித்தியாசத்தை விளக்கி, எந்த 
எரிபொருளில்‌ வண்டி ஓடலாம்‌ என்று கேட்ட விதம்‌ எனக்குப்‌ 
பிடித்திருந்தது. எனக்கு எடை குறைத்தாக வேண்டும்‌. எனவே இது நமக்குச்‌ 
சரியாக வரும்‌ என்று முடிவு செய்து இறங்கினேன்‌. 


அரிசிச்‌ சோறு இல்லாமல்‌ நம்மால்‌ முடியாது, இனிப்பில்லாமல்‌ உன்னால்‌ 
சத்தியமாக வாழமுடியாது என்று எத்தனையோ பேர்‌ என்னென்னவோ 
சொல்லிவிட்டார்கள்‌. அனைவருமே எனது அன்பர்களும்‌ 
நண்பர்களும்தான்‌. என்னை அறிந்தவர்களும்கூட. ஆனால்‌ அவர்கள்‌ 
அறியாத ஒன்றுண்டு. அது எனது தீர்மான சுபாவம்‌. ஒன்று வேண்டாம்‌ 
என்று முடிவு செய்தால்‌ என்றைக்குமே எனக்கு அது வேண்டாம்தான்‌. 
பன்னீர்‌ செல்வம்‌ கட்சிக்கும்‌ சசிகலா கட்சிக்கும்‌ இடையே ஊசலாடுகிற 
விவகாரமெல்லாம்‌ கிடையாது. 


இதனால்தான்‌ பேலியோ தொடங்கிய நாள்முதல்‌ ஒருநாள்கூட என்‌ உணவு 
https://telegram.me/aedahamlibrary 


https://telegram.me/aedahamlibrary 


முறையை மாற்றவேயில்லை. ஆசைக்காகக்‌ கூட ஒருநாள்‌ அரிசிச்‌ சோறு 
உண்ணவில்லை. எனக்கு மிகவும்‌ பிடித்த இனிப்பு வகையை எண்ணிப்‌ 
பார்க்கக்கூட இல்லை. இடையே சில பண்டிகைகளும்‌ பல குடும்ப 
விசேஷங்களும்‌ வந்தபோதும்‌ உணவில்‌ சமரசம்‌ செய்யவில்லை. 
பொங்கலன்று சாஸ்திரத்துக்கு அரை ஸ்பூன்‌ சர்க்கரைப்‌ பொங்கல்‌ 
சாப்பிட்டதுடன்‌ சரி. 


கடந்த டிசம்பர்‌ 12ம்‌ தேதி ஒருநாள்‌ மட்டும்‌ திட்டமிட்டு சீட்டிங் செய்யலாம்‌ 
என்று முடிவு செய்தேன்‌. அன்று மூன்று மசால்தோசை சாப்பிட்டேன்‌. 
“கார்ப்‌ ஷாக்‌” என்று இதனைக்‌ குறிப்பிடுவார்கள்‌. உடல்‌ கொழுப்பில்‌ 
இயங்கிக்கொண்டிருக்கும்போது சட்டென்று ஒருவேளை அதனை மாற்றி 
கார்போஹைடிரேட்‌ நிறைந்த உணவை அளிப்பதன்மூலம்‌ 
நிர்வாகத்தில்‌ ஒரு குழப்பத்தை உண்டுபண்ணுவது. அதன்மூலம்‌ 
காணாதது கண்டாற்போல ஒரு பசி வரும்‌. அந்தப்‌ பசியைச்‌ 
சகித்துக்கொண்டு வாரியர்‌ விரதம்‌ இருந்து, சட்டென மீண்டும்‌ 
கொழுப்புணவுக்கு மாறினால்‌ மேலும்‌ எடை குறையும்‌ என்று ஒரு தியரி. 
இதனை முயற்சி செய்து பார்க்கலாம்‌ என்று ஒரு வாரம்‌ திட்டமிட்டு 
டிசம்பர்‌ 12ம்‌ தேதியென நாள்‌ குறித்திருந்தேன்‌. துரதிருஷ்டவசமாக அன்று 
சென்னையைப்‌ புயல்‌ தாக்கியது. மின்சாரம்‌ இல்லாமல்‌, பிற அடிப்படை 
வசதிகள்‌ அனைத்தும்‌ குலைந்து போனது. இருந்தாலும்‌ விடாமல்‌ மூன்று 
மசால்‌ தோசைகளைச்‌ சாப்பிட்டு, நினைத்ததை முடித்தேன்‌. 


ஆனால்‌ எதிர்பார்த்த பலன்‌ கிட்டவில்லை. ஏனெனில்‌ கார்ப்‌ ஷாக்குக்கு 
முன்னும்‌ பின்னும்‌ கடைப்பிடிக்க வேண்டிய ஒழுக்க விதிகளை என்னால்‌ 
அச்சமயம்‌ கடைப்பிடிக்க முடியவில்லை. 1515 புத்தகப்‌ பணி என்‌ 
நேரத்தைத்‌ தின்றுகொண்டிருந்த சமயம்‌. கிட்டத்தட்ட பதினெட்டு மணி 
நேரம்‌ எழுதிக்கொண்டிருந்த தினங்கள்‌ அவை. எனவே உண்ணாவிரதம்‌ 
இருப்பது சிக்கலாக இருந்தது. இக்காரணங்களால்‌ எனது கார்ப்‌ ஷாக்‌ 
நடவடிக்கை தோல்வி கண்டது. 


சரி போ என்று விட்டுவிட்டேன்‌. மீண்டும்‌ அதை முயற்சி செய்து 
பார்க்கவில்லை. ஆனால்‌ ஆசை இருந்தது. பல நண்பர்களிடம்‌ கார்ப்‌ ஷாக்‌ 
குறித்து அவ்வப்போது விசாரித்துக்கொண்டிருந்தேன்‌. செய்யலாம்‌, 
தப்பில்லை என்றே பெரும்பாலானவர்கள்‌ சொன்னார்கள்‌. ஆனால்‌ 
நியாண்டர்‌ செல்வன்‌ வேண்டாம்‌ என்றார்‌. தாம்‌ ஒருநாளும்‌ அதை முயற்சி 
செய்து பார்த்ததில்லை என்று அவர்‌ சொன்னது என்னைச்‌ சற்று 
நிதானப்பட வைத்தது. 

நூற்றுப்‌ பதினொரு கிலோ எடையில்‌ இருந்தவன்‌ நான்‌. பிரமாதமான 
பிரயத்தனங்கள்‌ ஏதுமின்றி, வெறும்‌ உணவு முறை மாற்றத்தாலேயே 


இருபத்தி மூன்று கிலோ குறைந்துவிட்டது. ஆரம்ப எடைக்குறைப்பு வேகம்‌ 
மட்டுப்பட்டுவிட்டதுதான்‌. ஆனாலும்‌ குறையாமல்‌ இல்லை. இனியும்‌ 
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அதிவேகமாக அதிரூப அழகுசுந்தரனாகி என்ன சாதிக்கப்‌ போகிறேன்‌? 
இருபது வருஷங்களுக்கு முன்னர்‌ கல்யாணம்‌ கூட ஆகிவிட்டது. 


எனவே இந்த கார்ப்‌ ஷாக்‌ வைத்தியம்‌ வேண்டாம்‌ என்று முடிவு செய்தேன்‌. 


கடந்த வாரம்‌ வீட்டில்‌ தை வெள்ளி நிமித்தம்‌ திருக்கண்ணமுது (இதன்‌ மிக 
எளிய வடிவமே பாயசம்‌ எனப்படும்‌) தளிகையானது. ஏகப்பட்ட முந்திரி 
பாதாம்‌ வகையறாக்களை நெய்யில்‌ வறுத்துப்‌ போட்டு என்‌ மனை 
உக்கிரதாண்டவம்‌ ஆடிக்கொண்டிருந்தார்‌. (இத்தனைக்கும்‌ அவரும்‌ 
பேலியோவில்‌ இருப்பவர்‌. இதெல்லாம்‌ மகளுக்காகவும்‌ 
மற்றவர்களுக்காகவும்‌ மட்டுமே.) சமைத்துக்கொண்டிருந்தபோதே எனக்கு 
அது பிராணாவஸ்தை அளித்துக்கொண்டிருந்தது. எங்கே என்‌ விரதம்‌ 
கலைந்துவிடுமோ என்று அஞ்சினேன்‌. கடந்த ஆறு மாதங்களில்‌ முதல்‌ 
முறையாக அப்படியொரு அச்சம்‌ வந்தது. 

சும்மா ஒரு வாய்‌ டேஸ்ட்‌ செய்தால்‌ தப்பில்லை என்று என்முன்‌ ஒரு 
கரண்டி நீட்டப்பட்டது. ஒரு கரண்டிதானே என்று நானும்‌ ருசித்து 
வைத்தேன்‌. 

பிடித்தது சனி. அன்றுமுதல்‌ தினசரி மதிய உறக்கத்தில்‌ பாயசக்‌ 
கனவாகவே வந்து தொலைக்கிறது. என்‌ வீட்டுக்குப்‌ பக்கத்தில்‌ ஓர்‌ 
இனிப்புக்‌ கடையின்‌ சமையல்‌ கூடம்‌ உள்ளது. தினமும்‌ அங்கிருந்து 
விதவிதமான வாசனை காற்றில்‌ ஏறி வரும்‌. கடந்த பல மாதங்களாக என்‌ 
நாசியைச்‌ சீண்டாதிருந்த அந்த வாசனையெல்லாம்‌ இப்போது 
சேர்த்துவைத்துத்‌ தாக்கிக்கொண்டிருக்கின்றன. 

இன்றுகாலை ஜெயமோகனின்‌ பழம்பொரி கட்டுரையை வாசித்துத்‌ 
தொலைத்தது இன்னும்‌ பெரிய இம்சை. படத்தைவேறு போட்டுத்‌ 
தொலைத்திருக்கிறார்‌. பார்க்கும்போதே மணக்கிறது அது. 


எல்லாம்‌ அந்த ஒரு கரண்டி பாயசம்‌ ஆரம்பித்துவைத்த உபத்திரவம்‌. 
130க்கு மேல்‌ இருந்த சர்க்கரை எண்‌ 88ல்‌ வந்து திடகாத்திரமாக நிற்பதை 
அடிக்கடி எண்ணி எண்ணி ஆற்றுப்படுத்திக்கொள்கிறேன்‌. 

மனிதனால்‌ அரிசியை வெல்ல முடியும்‌. சர்க்கரையை வெல்வது 
அத்தனை சுலபமல்ல போலிருக்கிறது. 


இந்தக்‌ கணம்‌ என்‌ அப்பாவை எண்ணிக்கொள்கிறேன்‌. அவர்‌ 
பன்னெடுங்கால சர்க்கரை மனிதர்‌. ஆனால்‌ நாற்பது வருடங்களுக்கும்‌ 
மேலாக இனிப்பையே தொடாதிருப்பவர்‌. அந்த மனத்திடம்‌ அபாரமானது. 
எளிதில்‌ யாருக்கும்‌ வசப்படாதது. 


என்‌ அப்பாவின்‌ சர்க்கரைச்‌ சொத்து எனக்கு இல்லை. ஆனால்‌ இந்த திட 
சித்தம்‌ வந்து சேரவேண்டும்‌. பழம்பொரியைக்‌ கண்டபோது அதைத்தான்‌ 
நினைத்துக்கொண்டேன்‌. 
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6. 48 மணி நேரம்‌ 


இன்று எனது முதல்‌ 48 மணி நேர வாரியரை நிறைவு செய்தேன்‌. 
வழக்கமான பேலியோ உணவு. 


கடந்த பிப்ரவரி 2017 முதல்‌ தினமும்‌ 23:1 விண்டோவில்தான்‌ 
இருக்கிறேன்‌. சும்மா ஒரு நாள்‌ முயற்சி செய்து பார்க்கலாமே என்று 
இம்முறை 48 மணி நேரம்‌ என முடிவு செய்தேன்‌. அதுவும்‌ ஒரு முழு கார்ப்‌ 
உணவுக்குப்‌ பிறகு இந்த விரதத்தை மேற்கொள்ளத்‌ திட்டம்‌. 

இயல்பில்‌ என்‌ உடலானது படு பயங்கரமான கார்ப்‌ சென்சிடிவிடி 
கொண்டது. நூறு கிராம்‌ நேந்திரங்காய்‌ சிப்ஸுக்கே நாநூறு கிராம்‌ 
ஏற்றிக்காட்டக்கூடிய அளவுக்கு கெட்டத்தனம்‌ உள்ளது. ஆனால்‌ 
நாற்பத்தியெட்டு மணி நேரம்‌ உண்ணாகிருப்பதன்‌ மூலம்‌ ஏதாவது நல்ல 
விளைவு நேர்கிறதா என்று பார்க்கத்தான்‌ இம்முயற்சி. 


இந்த இரு நாள்களில்‌ நடந்தவை: 


* 4ம்‌ தேதி இரவு சுமார்‌ எட்டே முக்காலுக்கு புளியோதரை, சாம்பார்‌ சாதம்‌, 
ஐஸ்‌ க்ரீ முடன்‌ கூடிய முழு கார்ப்‌ உணவு உட்கொண்டேன்‌. 


* உண்டதும்‌ ஒரே மப்பாகிவிட்டது. அன்றிரவு பெரிதாக வேலை 
செய்யவில்லை. படுத்துவிட்டேன்‌. 


* மறு நாள்‌ காலை ஐந்து மணிக்கு எழுந்து நடைப்பயிற்சி 
மேற்கொண்டேன்‌. எப்போதும்‌ போலத்தான்‌ இருந்தது. வித்தியாசம்‌ 
ஒன்றும்‌ தெரியவில்லை. 


* நேற்று முழுதும்‌ வெளியே அலைச்சல்‌, மீட்டிங்‌, டிஸ்கஷன்‌ இருந்தது. 
மதியம்‌ சுமார்‌ இரண்டு மணி வாக்கில்‌ லேசாகப்‌ பசிப்பது போலிருந்தது. 
அதுவரை மூன்று லிட்டர்‌ தண்ணீ மட்டும்‌ குடித்திருந்தேன்‌. அப்போது 
முக்கால்‌ லிட்டர்‌ நீர்‌ அருந்தி பசியைத்‌ தவிர்த்தேன்‌. 
* ஆனால்‌ மாலை 4.30 வாக்கில்‌ கொலைப்பசி எடுக்க ஆரம்பித்தது. இது 
எனக்கு வியப்பாக இருந்தது. ஏனெனில்‌ பேலியோவுக்கு முன்பு மட்டுமே 
எனக்கு அத்தகைய பசி அனுபவம்‌ உண்டு. பேலியோ தொடங்கியபின்‌ பசி 
என்கிற உணர்வே இருந்ததில்லை. ஒருவேளை திட்டத்தைக்‌ கெடுத்து, 
இரவு உண்டுவிடுவேனோ என்று அஞ்சினேன்‌. 
*ஆனால்‌ ஏழு மணிக்கு ஒரு ப்ளாக்‌ காப்பி உப்பு போட்டு சாப்பிட்டதும்‌ 
அந்தப்‌ பசி போய்விட்டது. இரவு உட்கார்ந்து எழுத வேண்டியவற்றை எழுதி 
முடித்துவிட்டுப்‌ பன்னிரண்டு மணிக்குப்‌ படுத்தேன்‌. நல்ல தூக்கம்‌. 
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*இன்று காலை எழும்போதும்‌ கொஞ்சம்‌ மப்பாகத்தான்‌ இருந்தது. ஆனால்‌ 
சுமார்‌ அரை மணி வாக்கிங்‌ போய்வந்ததும்‌ சரியாகிவிட்டது. காலையும்‌ 
ஒரு ப்ளாக்‌ காப்பி உப்புப்‌ போட்டு அருந்தினேன்‌. 


* ஆனால்‌ பத்து மணியில்‌ இருந்து மதியம்‌ இரண்டு வரை இன்று 
உடலெங்கும்‌ ஒரு சோர்வு பரவி இருந்ததை உணர்ந்தேன்‌. செயல்பட 
முடியாத அளவுக்கல்ல. ஆனால்‌ செயலின்றி இருந்தால்‌ நன்றாக 
இருக்குமே என்று தோன்றுமளவுக்கு. 

*காலை வேலைகளோடுகூட இன்று வேறொரு சொந்தப்‌ பிரச்னையும்‌ 
இருந்தபடியால்தான்‌ அந்தச்‌ சோர்வு என்று எண்ணிக்கொண்டேன்‌. 
*நிறைய தண்ணார்‌ குடித்தேன்‌. எப்படியும்‌ ஆறு லிட்டர்‌ இருக்கும்‌. 
*மதியம்‌ இரண்டு மணிக்குப்‌ படுத்து இரண்டு மணி நேரம்‌ தூங்கினேன்‌. 
*எதற்கும்‌ இருக்கட்டும்‌ என்று என்‌ மனைவி மதியமே சமைத்து, தயாராக 
வைத்திருந்தார்‌. ஆனாலும்‌ உண்ண வேண்டாம்‌ என்று இருந்துவிட்டேன்‌. 
*மாலை 5 மணிக்கு மீண்டும்‌ ஒரு ப்ளாக்‌ காப்பி 

*இரவு எட்டே காலுக்கு விரதம்‌ முடிக்க அமர்ந்து, எட்டே முக்காலுக்கு 
முடித்தேன்‌. 

* சாப்பிடுவது சற்று சிரமமாக இருந்தது. எனவே வேண்டாம்‌ என்று 
நினைத்திருந்த தயிரை வலுக்கட்டாயமாகச்‌ சேர்க்க வேண்டியிருந்தது. 
*சாப்பிட்டு முடித்ததும்‌ தலை கிறுகிறுத்து கண்ணைச்‌ சுழற்றிவிட்டது. 
பத்து நிமிடங்கள்‌ உட்கார்ந்திருந்தேன்‌. பிறகு மெல்ல மெல்ல 
சரியாகிவிட்டது. 

*இருபத்தி ஐந்து நிமிடங்களில்‌ நார்மலாகிவிட்டேன்‌. எப்போதும்‌ உள்ள 
உற்சாகம்‌ மீண்டும்‌ வந்துவிட்டது. 

*இந்த முயற்சியில்‌ இரண்டு அல்லது மூன்று கிலோ குறையலாம்‌ என்று 
எதிர்பார்க்கிறேன்‌. இரண்டு கிலோவுக்காக நான்‌ இத்தனை மெனக்கெட 
அவசியமே இல்லை. அது தன்னால்‌ இருபது நாள்களில்‌ குறையும்‌ என்பது 
தெரியும்‌. ஆயினும்‌ தொடர்ச்சியாக இரு நாள்‌ உண்ணாதிருந்து பார்க்கும்‌ 
ஆவல்‌ இருந்ததால்தான்‌ இதை மேற்கொண்டேன்‌. 

*நாளை காட்டும்‌ எடை அத்தனை சரியாக இருக்காது. நாளை மறுநாள்‌ 
எடை பார்த்துவிட்டுச்‌ சொல்கிறேன்‌. 

* வாரியர்‌ இருக்க விரும்புவோருக்கு என்‌ அனுபவத்தில்‌ ஒரு குறிப்பு. கார்ப்‌ 
உணவுக்குப்‌ பிறகு வாரியர்‌ வேண்டாம்‌. இது செயல்வேகத்தை மிகவும்‌ 
மட்டுப்படுத்துகிறது. இது மட்டும்தான்‌ வேலை என்றால்‌ சரி. வேறு 
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வேலைகளுடன்‌ 48 மணி நேர வாரியர்‌ என்பது வேண்டாத வம்பு. பெரிய 
பலன்‌ தரும்‌ என்றும்‌ தோன்றவில்லை. ஒரு சிலருக்குப்‌ பலன்‌ 
இருக்கலாம்‌. என்‌ கணிப்பில்‌ அது 100 கிலோவுக்கு மேல்‌ 
எடையுள்ளவர்களுக்கு மட்டும்‌ இருக்கக்கூடும்‌. 

* ஒழுங்கான பேலியோ உணவுக்குப்‌ பின்‌ 23:1 இருந்தாலே உடல்‌ 
ஆரோக்கியமாக, புத்துணர்ச்சியுடன்‌ இருக்கிறது. தேவையான 
எடைக்குறைப்பும்‌ நிகழ்கிறது. 

* பேலியோ தொடக்கத்தில்‌ எடைக்‌ குறைப்பு வேகம்‌ அதிகமாக இருந்தது. 
ஏழாவது மாதம்‌ அது அடியோடு நின்றது. மூன்று மாதங்கள்‌ சுத்தமாக 
இல்லை. ஆயினும்‌ ஒரு நாள்‌ கூட சீட்டிங்‌ செய்யாமல்‌ 
எப்போதும்போலவே இருந்து வந்தேன்‌. ஒன்பதாம்‌ மாத இறுதியில்‌ 
மீண்டும்‌ எடைக்‌ குறைப்பு ஆரம்பித்தது. 

* 111கிலோவில்‌ இருந்து 90 கிலோவுக்கு வந்து சேர்வது எளிதாக 
இருந்ததுபோல 90லிருந்து 85 எளிதாக இல்லை. இறுதி கிலோக்கள்‌ 
குறைவதில்‌ சிரமம்‌ இருக்கத்தான்‌ செய்யும்‌ என்று நண்பர்‌ நியாண்டர்‌ 
செல்வன்‌ சொன்னார்‌. நடைப்பயிற்சியை நிறுத்தாதிருப்பது நல்ல பலன்‌ 
கொடுக்கிறது. 

இறுதியாக: இந்த சீட்டிங்கில்‌ எனக்கு அவ்வளவாக ஆர்வம்‌ இல்லை. 
க்ரேவிங்‌ அடியோடு இல்லை. இருந்தாலும்‌ இதனை முயற்சி செய்யக்‌ 
காரணம்‌, இதன்‌ விளைவும என்னவாக இருக்கும்‌ என்று 
தெரிந்துகொள்வது மட்டுமே. 


எடை குறைந்தால்‌ சந்தோஷம்‌. குறையாவிட்டால்‌ பாடம்‌. 
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7. பெண்‌ படும்‌ பாடு 


உறவுக்காரக்‌ குழந்தை ஒன்று வீட்டுக்கு வந்திருக்கிறது. இரவு 
சிறப்புணவாக பூரி கிழங்கு தயாராகிக்கொண்டிருக்கிறது. இந்தப்‌ பூரி- 
கிழங்கின்‌ சமைப்பு நெடியானது ஒரு மேனகை. எப்பேர்ப்பட்ட 
விசுவாமித்திரனையும்‌ ஒரு வழி பண்ணி எடுத்துவிடும்‌. இதனாலேயே 
கடந்த ஒரு மணி நேரமாக என்‌ அறைக்கதவை மூடிக்கொண்டு [உள்ளே 
ஒரு சாம்பிராணி வத்தியையும்‌ ஏற்றி வைத்துக்கொண்டு ] 
அமர்ந்திருக்கிறேன்‌. 
இப்படியான தருணங்களில்‌ பேலியோவில்‌ இருக்கும்‌ பெண்களின்‌ 
சிக்கல்களை எண்ணிப்‌ பார்க்கவேண்டியதாகிவிடுகிறது. நான்‌ பேலியோ 
தொடங்கிய தினம்‌ முதல்‌ என்‌ மனைவியும்‌ பேலியோவில்தான்‌ 
இருக்கிறார்‌. என்னைவிடத்‌ தீவிரமாகவும்‌. ஆனால்‌ இப்படி 
அடுத்தவர்களுக்காக ரெகுலர்‌ உணவு சமைக்கிறபோது அதன்‌ நெடி 
படாதபாடு படுத்தி எடுத்துவிடுவதாக எப்போதும்‌ சொல்லுவார்‌. என்னால்‌ 
அதைப்‌ புரிந்துகொள்ள முடிகிறதே தவிர, “நீ நகர்ந்துகொள்‌; நான்‌ 
சமைக்கிறேன்‌” என்று உபகாரமாக ஏதும்‌ செய்ய முடிந்ததில்லை. 
பிரச்னை, தான்‌ சமைக்கிற பூரி-கிழங்கைச்‌ சாப்பிட முடியாதிருக்கிறதே 
என்பது அல்ல. அவருக்கு அந்த விருப்பங்கள்‌ விட்டு நாளாகிவிட்டன. 
நெடிதான்‌ பிரதானம்‌. பூரி கிழங்கு என்றல்ல. ஒரு வெஜிடபிள்‌ ரைஸ்‌ 
அல்லது புலாவ்‌ கிளப்புகிற நெடியானது நாடி நரம்புகள்‌ வரை ஊடுருவி 
பேயாட்டம்‌ ஆட வல்லது. என்‌ மனைவி சாதாரணமாக வைக்கிற 
சாம்பாரின்‌ நெடியே தெரு முனை வரை அடிக்கும்‌. வத்தக்‌ குழம்பென்றால்‌ 
பேட்டையே மணக்கும்‌. 
இம்மாதிரி சிக்கல்கள்‌ வருகிறபோதுதான்‌ என்னத்தையாவது எடுத்துத்‌ 
தின்றுவிடத்‌ தோன்றுகிறது என்று சொல்லுவார்‌. அது ஒரு 
கொய்யாக்காயாகவோ, நாலு பாதாமாகவோ, ஏதோ ஒரு பேலியோ 
வஸ்துவாகவேதான்‌ இருக்கும்‌. 
பிரச்னை, என்ன உண்கிறோம்‌ என்பதல்ல. போதிய இடைவேளைகளை 
இம்மாதிரி சமயங்களில்‌ கடைப்பிடிக்க முடியாமல்‌ போகிற சிக்கல்‌. 
இதனாலேயே கொழுப்பெரிப்பு நடவடிக்கை [அநேகமாக தினமும்‌] 
தடைப்பட்டுவிடுகிறது. 
என்‌ மனைவியால்‌ சர்வ சாதாரணமாக 16:8 இருக்க முடிகிறது. ஒரு சில 
னங்கள்‌ 23:1 கூட க்கிறது. ஆனால்‌ சமையல்‌ பணியான 
பதப்‌ ன பாழுதுகளன இடமே சிறு தீனிக்குத்‌ தூண்டுவதாகச்‌ ட்‌ 
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சொல்லுவார்‌. இந்தச்‌ சிறுதீனி எடைக்‌ குறைப்பைக்‌ கணிசமாகக்‌ 
குறைக்கிறது. சரியாகச்‌ சொல்லுவதென்றால்‌ பல தினங்களுக்கு 
நிறுத்திவிடுகிறது என்பதைச்‌ சில சொந்த ஆய்வுகளில்‌ உணர்ந்தேன்‌. 
பேலியோவில்‌ உள்ள பெண்களுக்கு எடைக்குறைப்பு மிக மிக மெதுவாக 
நடப்பதற்கு இதுவும்‌ ஒரு காரணமாக இருக்கும்‌ என்று நினைக்கிறேன்‌. 
என்ன செய்யலாம்‌? 


ஐயோ பாவம்‌ என்று வருத்தப்படுவதைவிட உருப்படியாக ஏதேனும்‌ 
யோசிக்கலாம்‌. 


* மலை ஏறுகிறபோது வாந்தி கேஸ்கள்‌ கையில்‌ வைத்திருப்பதுபோல 
எப்போதும்‌ சமைக்குமிடத்தில்‌ ஓர்‌ எலுமிச்சம்பழத்தை வைத்திருக்கலாம்‌. 
லேசாக நசுக்கி முகர்ந்தால்‌ போதும்‌. தேவாமிருதமே சமைத்தாலும்‌ அதன்‌ 
மணத்தை இது அழித்துவிடும்‌. 


க ஐந்து நிமிடங்களுக்கு ஒருமுறை ஒரு வாய்‌ [அல்லது அரை வாய்‌] நீர்‌ 
அருந்திக்கொண்டே இருப்பது மணம்‌ அல்லது ருசியில்‌ இருந்து நமது 
சிந்தனையை நகர்த்தி வைக்கும்‌. 

* சமையலில்‌ மசாலாக்களைக்‌ கூடுமானவரை தவிர்ப்பதும்‌ பலன்‌ தரும்‌. 
[பேலியோ மசாலாக்களையே கொஞ்சம்‌ கூறு போட்டுப்‌ பார்த்தால்‌ 
சகட்டுமேனிக்கு கார்போஹைடிரேட்‌ உள்ளது. நாங்கள்‌ தொடுவதே 
இல்லை.] 


* அரை ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெயை வாயில்‌ விட்டுக்கொண்டு 
விழுங்காமல்‌ ஆயில்‌ புல்லிங்‌ செய்துகொண்டே சமைக்கலாம்‌. இதுவும்‌ 
பலன்‌ தரும்‌. [விழுங்கினாலும்‌ தவறில்லை] 

* இப்படியெல்லாம்‌ ஐடியா கொடுப்பதை விடுத்து, வந்து பக்கத்தில்‌ நின்று 
பேச்சுக்‌ கொடுத்துக்கொண்டே ஏதாவது உதவி செய்யலாம்‌; அதுவும்‌ பலன்‌ 
தரும்‌ என்று இதைப்‌ படித்துவிட்டு அவசியம்‌ என்‌ மனைவி கருத்துச்‌ 
சொல்லுவார்‌. 

அதுவும்‌ நல்ல யோசனையே. என்ன ஒன்று, என்னால்தான்‌ அது முடியாது. 
பிற நல்ல கணவன்மார்கள்‌ முயற்சி செய்யலாம்‌. 
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6. ஆண்டறிக்கை 


2016ம்‌ ஆண்டு ஜூலை 23ம்‌ தேதி வெஜ்‌ பேலியோ கடைப்பிடிக்க 
ஆரம்பித்தேன்‌. டாக்டர்‌ ப்ரூனோ எனக்கு அடிப்படைகளை விளக்க, 
சங்கர்ஜி எனக்கு ஆரம்ப டயட்‌ கொடுத்தார்‌. மூன்று மாதங்களில்‌ 
வாரியருக்கு இடம்‌ பெயர்ந்தேன்‌. அப்போது முதல்‌ திரு சவடன்‌ என்னைக்‌ 
கவனிக்கத்‌ தொடங்கினார்‌. எப்போதேனும்‌ வரும்‌ சந்தேகங்களை செல்வன்‌ 
மெசஞ்சரில்‌ தீர்த்தார்‌. டாக்டர்‌ ஹரி, கோகுல்‌ குமரன்‌, டாக்டர்‌ ராஜா 
ஏகாம்பரம்‌, மனோஜ்‌ எனப்‌ பலபேர்‌ எனக்குப்‌ பல்வேறு உதவிகள்‌ 
செய்தார்கள்‌. குறிப்பாக கோகுலும்‌ ராஜா ஏகாம்பரமும்‌ அளித்த புத்தகங்கள்‌ 
பல என்‌ கண்ணைத்‌ திறந்தன. கோடி கொடுத்தாலும்‌ கிடைக்காத 
பொக்கிஷங்கள்‌ அவை. 


அது பெரிதல்ல. இந்த ஓராண்டில்‌ என்ன நிகழ்ந்திருக்கிறது என்பதைத்‌ 
தெரியப்படுத்தவே இக்குறிப்பை எழுதுகிறேன்‌. 


பேலியோ தொடங்குமுன்‌ எனது 116,41௦ 6.8 ஆக இருந்தது. விளிம்புநிலை 


நீரிழிவு. இப்போது அது அது 5.6 ஆகியிருக்கிறது. நீரிழிவு இப்போது அறவே 
இல்லை. 


முன்னர்‌ உயர்‌ ரத்த அழுத்தம்‌ இருந்தது. மூன்று மாத்திரைகள்‌ 
சாப்பிட்டுக்கொண்டிருந்தேன்‌. இன்று இல்லை. 


அன்று பேட்டி லிவர்‌ பிரச்னை இருந்தது. 67 எண்‌ 86. இன்று அது 11. 
டிரைகிளிசிரைட்‌ 154 இருந்தது. இப்போது 86. விட்டமின்‌ டி, அயன்‌, பி12 
அனைத்துமே சென்ற வருடம்‌ இருந்ததைக்‌ காட்டிலும்‌ மிகக்‌ கணிசமாக 
ஏறியிருக்கிறது. இரண்டு ரிப்போர்ட்டுகளிலும்‌ உள்ள டிரைகிளிசிரைட்‌ / 
எச்டிஎல்‌ ரேஷஜியோவைப்‌ பார்த்துவிட்டு இரும்பிலே ஒரு இருதயம்‌ 
இருக்குது என்று செல்வன்‌ சொன்னார்‌. சந்தோஷமாக இருந்தது. 

நான்‌ ஆறாங்கிளாசில்‌ இருந்து கண்ணாடி அணிபவன்‌. சோடாபுட்டி பவர்‌. 
ஆனால்‌ பேலியோவுக்குப்‌ பின்‌ என்‌ மைனஸ்‌ பவர்‌ கணிசமாகக்‌ 
குறைந்திருக்கிறது. 

விஷயம்‌ இதுதான்‌. என்னைப்‌ போன்ற ஒரு பரிபூரண ஒழுங்கீனவாதி 
யாரும்‌ இருக்க முடியாது. என்னாலேயே இந்தளவுக்கு உடல்‌ நலன்‌ சார்ந்து 
ஒழுங்கு நடவடிக்கைகள்‌ சிலவற்றை எடுக்க முடிந்து, சரியான பலனும்‌ 
கிட்டியிருக்கிறது என்னும்போது மற்றவர்களுக்கு அது இடது கை வீச்சில்‌ 
சாத்தியமாகக்‌ கூடியதே. 


வெஜ்‌ பேலியொவில்‌ பெரிய பலன்கள்‌ இராது என்று நான்‌ 
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தொடங்கும்போது பலபேர்‌ சொன்னார்கள்‌. எனக்கு சிறிய பலன்‌ 
இருந்தால்கூடப்‌ போதும்‌ என்று நினைத்துத்தான்‌ ஆரம்பித்தேன்‌. ஆனால்‌ 
கிடைத்திருப்பது பெரிதினும்‌ பெரிது. 


இந்த ஓராண்டுக்‌ காலத்தில்‌ 28 கிலோ எடை குறைந்திருக்கிறது. நிற்க, 
நடக்க, ஓட முடிகிறது. முன்னைக்காட்டிலும்‌ குறைந்தது இருநூறு மடங்கு 
சுறுசுறுப்பாக இருக்கிறேன்‌. தவிரவும்‌ மேற்படி உடம்பு சொஸ்தங்கள்‌. 
எனவே வெஜ்‌ பேலியோவில்‌ பலனில்லை என்று யாராவது சொன்னால்‌ 
நம்பாதீர்‌. நல்ல பலன்‌ இருக்கிறது. என்ன ஒன்று, அரசியல்வாதி மாதிரி 
கட்சி மாறிக்கொண்டே இருக்கக்கூடாது. இந்த ஓராண்டுக்‌ காலத்தில்‌ நான்‌ 
மொத்தமாக இரண்டு முறை மட்டுமே கார்ப்‌ உணவு எடுத்தேன்‌. அதுவும்‌ 
நப்பாசைப்பட்டு அல்ல. உடலுக்கு ஒரு கார்ப்‌ ஷாக்‌ கொடுப்பதன்‌ மூலம்‌ 
எடைக்குறைப்பு சாத்தியங்களை அதிகரிக்க முடியுமா என்று பார்ப்பதற்காக 
மட்டும்‌. 

இது வேண்டாம்‌ என்று செல்வன்‌ சொன்னார்‌. அவர்‌ சொல்லியும்‌ 
கேட்காமல்‌ செய்தேன்‌. முதல்‌ முறை அறுபது வாட்ஸ்‌ பல்பு. இரண்டாம்‌ 
முறை ஓரளவு பலன்‌ [2.5 கிலோ குறைந்தது] இப்போது யோசிக்கும்போது 
இந்த இரண்டரை கிலோவுக்காக அப்படியொரு கஷ்டம்‌ பட்டிருக்க 
வேண்டாம்‌. ஒரு வேளை கார்ப்‌ உணவு உட்கொண்டு, அதன்பின்‌ 48 மணி 
நேரம்‌ உண்ணாவிரதம்‌ இருந்தேன்‌. 

அதற்கு பதில்‌ நான்‌ எப்போதும்‌ மேற்கொள்ளும்‌ 23:1 வாரியர்‌ விண்டோவே 
எனக்கு செளகரியமாக இருக்கிறது. கடந்த ஆறு மாதங்களாக ஒருவேளை 
உணவுதான்‌. ஆனால்‌ முழு 1300 கலோரி உணவு. 

இந்த மிகக்‌ குறைந்தபட்ச ஒழுங்கு மட்டும்‌ இருந்துவிட்டாலே சரியான 
பலன்‌ கிடைக்கிறது என்பதை நண்பர்களிடம்‌ பகிர்ந்துகொள்வது கடமை 
என்று கருதுகிறேன்‌. தைரியமாகச்‌ செய்யுங்கள்‌, நேர்மையாகச்‌ 
செய்யுங்கள்‌. என்றென்றும்‌ ஆரோக்கியம்‌ உங்களுடன்‌ இருக்கும்‌. 
கடைசியாக ஒருவருக்கு நான்‌ சாஷ்டாங்க நமஸ்காரம்‌ செய்யவேண்டும்‌. 
திரு. சவடன்‌. இந்த மனிதரை எனக்கு போன வருடத்துக்கு முன்னால்‌ 
தெரியாது. இங்கே பழக்கமானவர்தான்‌. எனக்கு வாரியர்‌ கலையைக்‌ 
கற்றுத்தந்ததோடூ மட்டுமல்லாமல்‌, எனது தினசரி நடவடிக்கைகளைக்‌ 
கேட்டு அவர்‌ குறித்து வைத்துக்கொள்வார்‌. [நமக்கு இந்த டயட்‌ டைரி 
எழுதும்‌ வழக்கமெல்லாம்‌ கிடையாது.] என்றைக்கு நான்‌ என்ன 
சாப்பிட்டேன்‌ என்பதில்‌ இருந்து எத்தனை நடந்தேன்‌, என்ன செய்தேன்‌ 
என்பது வரை அவரிடம்‌ தயாராக இருக்கும்‌. என்‌ அவ்வப்போதைய 
பிழைகளை உடனுக்குடன்‌ சுட்டிக்காட்டி, திருத்தம்‌ சொல்லி, 
வழிமுறைகளில்‌ மாற்றம்‌ செய்து - மறக்க முடியாத மனிதர்‌. 


பல சமயம்‌ அவர்‌ சொன்ன பல ஆலோசனைகளை நான்‌ 
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நிர்த்தாட்சண்யமாக நிராகரித்திருக்கிறேன்‌. அதெல்லாம்‌ முடியாது போங்க 
சார்‌ என்று எழுந்து போயிருக்கிறேன்‌. ஆனால்‌ ஊரைச்‌ சுற்றி, உலகு சுற்றி 
கடைசியில்‌ அவர்‌ வழிக்குத்தான்‌ வந்து நிற்பேன்‌. அதன்‌ விளைவே 
இன்றைய எனது ரத்தப்‌ பரிசோதனை அறிக்கையின்‌ நம்பிக்கை தரும்‌ 
எண்களாகியிருக்கின்றன. 


வெஜ்‌ பேலியோ குறித்த நம்பிக்கையை எனக்கு உண்டாக்கியது என்‌. 
சொக்கன்‌. அவன்‌ என்‌ நண்பன்‌. இதைப்‌ பயிற்சி செய்து கணிசமாக அவன்‌ 
இளைத்திருந்ததைக்‌ கண்டபிறகுதான்‌ நான்‌ ஆரம்பித்தேன்‌. ஆரோக்கியம்‌ 
நல்வாழ்வு குழுவை எனக்கு அறிமுகப்படுத்தி படிக்கச்‌ சொன்னது என்‌ 
மனைவி. அன்று படிக்க ஆரம்பித்ததுதான்‌. இன்றைக்கு வெஜ்ஜில்‌ கீட்டோ 
எவ்வளவு தூரம்‌ சாத்தியம்‌ என்று ஆராய்ச்சியில்‌ ஈடுபடும்‌ அளவுக்கு 
என்னை இழுத்துக்கொண்டு போயிருக்கிறது. 


நன்றி, அனைவருக்கும்‌. அனைத்துக்கும்‌. 
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9. நட! 


நடப்பது என்பது எனக்கு என்றுமே நடக்கிற காரியமாக இருந்ததில்லை. 
அடிப்படையில்‌ நான்‌ ஒரு ப்யூரிஃ.பைட்‌ சோம்பேறி. சைக்கிள்‌ இருந்த 
காலத்தில்‌ சைக்கிள்‌, ட வீலர்‌ காலத்தில்‌ டூ வீலர்‌, கார்காலத்தில்‌ கார்‌. அது 
கந்தஹாருக்குப்‌ போவதானாலும்‌ சரி; கருவேப்பிலை வாங்கப்‌ 
போவதானாலும்‌ சரி. 


இந்த 'போவது' என்பதே எப்போதாவது நடப்பதுதான்‌. பெரும்பாலும்‌ இருந்த 
இடத்தில்‌ எனக்குத்‌ தேவையானதை வரவழைத்துக்கொள்வதற்கு 
'ஸ்மார்ட்‌ ஒர்க்‌' என்று பேரளித்து மகிழ்ந்துகொண்டி ருந்தேன்‌. 

உடம்பை அசைக்காதிருப்பதற்கு ஒரு மனிதனுக்குக்‌ கோடி காரணங்கள்‌ 
சொல்லக்‌ கிடைக்கும்‌. நான்‌ எப்போதும்‌ சொல்வது: எனக்கு வேலை 
இருக்கிறது. 

உட்கார்ந்து மணிக்கணக்கில்‌ எழுதுவதில்‌ எனக்குப்‌ பிரச்னை இல்லை. என்‌ 
பத்து விரல்‌ நுனிகளும்‌ ஒரு நாளைக்குக்‌ குறைந்தது பதினெட்டு 
மணிநேரம்‌ உழைக்கும்‌. அதில்‌ கலோரி செலவானால்தான்‌ உண்டு. 
மற்றபடி இந்தத்‌ தேர்‌ அசையாது. 

சுமார்‌ எட்டு அல்லது ஒன்பது வருடங்களுக்கு முன்பு கிழக்கில்‌ 
பணியாற்றிக்கொண்டிருந்தபோது ஒரு சமயம்‌ எனக்கு டயட்‌ இருக்கும்‌ 
மூட்‌ வந்தது. தோதாக அப்போது எனக்கு மூன்று சகாக்கள்‌ சிக்கினார்கள்‌. 
நாகராஜன்‌, ச.ந. கண்ணன்‌, வைதேகி. இவர்கள்‌ என்‌ டயட்‌ பார்ட்னர்கள்‌. 
அரிசி சாப்பாட்டைக்‌ குறைத்து, காய்கறி கரை போன்றவற்றை அதிகரித்து, 
சைனாவிலிருந்து (ஆம்‌. சைனா.) ஊலாங்‌ என்ற கருப்புத்‌ தேயிலைத்‌ 
தூளைக்‌ கிலோ கணக்கில்‌ வரவழைத்துப்‌ பங்குபோட்டுக்‌ குடித்து அந்த 
டயட்‌ திருவிழாவைக்‌ கொண்டாடத்‌ தொடங்கினோம்‌. 


இதில்‌ நடக்கலாம்‌ என்று ஆரம்பித்தது ச.ந. கண்ணன்‌. நாங்கள்‌ இருவரும்‌ 
போட்‌ க்ளப்‌ சாலை, மெரினா கடற்கரை எனப்‌ பல இடங்களில்‌ நடந்து 
பழகினோம்‌. எடைக்‌ குறைப்பு வெறி அதிகமாக இருந்தபடியால்‌ நடை 
அப்போது சிரமமாக இல்லை. தவிரவும்‌ கண்ணன்‌ எப்போதும்‌ உற்சாகமாக 
இருப்பவன்‌. அவனோடு பேசிக்கொண்டு நடந்தால்‌ இடுப்பு வலி தெரியாது. 
எனவே நடந்தேன்‌. 

அதே சமயம்‌ குரோம்பேட்டையில்‌ ஹில்டன்‌ நீச்சல்‌ குளம்‌ திறந்தார்கள்‌. 
சட்டென்று நான்‌ நீச்சலுக்கு மாறினேன்‌. நடையைவிட நீச்சல்‌ சுலபம்‌ 
என்று தோன்றியதால்தான்‌ அப்படிச்‌ செய்தேன்‌. தவிரவும்‌ நீச்சலில்‌ அதிகக்‌ 
கலோரி எரிப்பு சாத்தியமானது. 
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என்ன சிக்கலென்றால்‌ நான்‌ அப்போது எடுத்த டயட்டில்‌ எப்போதும்‌ பசி 
இருந்தபடியே இருக்கும்‌. நாம்‌ குறைவாகச்‌ சாப்பிடுகிறோம்‌ என்ற 
எண்ணம்‌ மெலிதான திகிலை அளித்துக்கொண்டே இருக்கும்‌. 
சுமார்‌ ஓராண்டுக்‌ காலம்‌ படாதபாடுபட்டு பதினாறு கிலோ அப்போது 
குறைத்தேன்‌. (92 கிலோவில்‌ இருந்து 76) 


எந்தப்‌ பரதேசி கண்ணு போட்டானோ, ஒரு ஜனவரி மாத இரவு வள்ளுவர்‌ 
கோட்டம்‌ எதிரே ஸ்கூட்டரில்‌ வந்துகொண்டிருந்தபோது விபத்தானது. 
வலது கால்‌ உடைந்துவிட்டது. பெரிதாகக்‌ கட்டுப்‌ போட்டுக்கொண்டு 
விட்டில்‌ கிடந்தேன்‌. 

அப்போது டயட்‌ போனது. நடை போனது. ஏற்கெனவே 
குரோம்பேட்டையில்‌ இருந்து கோடம்பாக்கத்துக்குக்‌ 
குடிபெயர்ந்திருந்ததால்‌, நீச்சலும்‌ போனது. பழையபடி போண்டா பஜ்ஜி 
பால்கோவா ரசகுல்லா வகையறாக்களில்‌ எடைக்குறைப்பு சாத்தியமா 
என்று தேட ஆரம்பித்துவிட்டேன்‌. 

அதன்பின்‌ டயட்‌ என்று ஏனோ நினைக்கவே தோன்றவில்லை. அப்படியே 
விட்டுவிட்டு, காலக்கிரமத்தில்‌ குறைத்த எழுபத்தியாறை நூறுக்கு நகர்த்தி 
அதற்கும்‌ மேலே கையைப்‌ பிடித்து அழைத்துப்‌ போகத்‌ தொடங்கினேன்‌. 
அது 110க்கு வந்தது எப்போது என்று எனக்குத்‌ தெரியாது. எடையெல்லாம்‌ 
பார்க்கிற வழக்கத்தை விட்டொழித்துப்‌ பலகாலம்‌ ஆகிவிட்டது. 
வடையைப்‌ பார்ப்பேன்‌. அடையைப்‌ பார்ப்பேன்‌. பலகாரக்‌ கடையில்‌ 
விற்கும்‌ பலதையும்‌ பார்ப்பேன்‌. பார்க்கின்ற மலரூடு நீயே இருத்தி என்று 
தாயுமானவர்‌ பரம்பொருளைச்‌ சொன்னால்‌ எனக்குப்‌ பலகாரங்களே 
பரம்பொருளாகத்‌ தெரிந்தன. 

அதெல்லாம்‌ கெட்ட கனவுக்காலம்‌. 

விஷயத்துக்கு இப்போது வருகிறேன்‌. மீண்டும்‌ நான்‌ நடக்கிறேன்‌. 
ஆரம்பத்தில்‌ மிகுந்த சிரமமாக இருந்தது. தெரு முனை வரை (498 அடிகள்‌) 
நடந்தாலே நாக்குத்‌ தள்ளிவிடும்‌. அங்கே இரண்டு நிமிடங்கள்‌ நின்று 
ஓய்வெடுத்துக்கொண்டு வீட்டுக்குத்‌ திரும்பிவிடுவேன்‌. இப்படிப்‌ பத்து 
நாள்கள்‌ போயின. 

அதன்பின்‌ என்‌ தெருவைத்‌ தாண்டி பக்கத்துத்‌ தெரு வரை நடந்து போய்த்‌ 
திரும்ப ஆரம்பித்தேன்‌. இதுவே பிமபுஷ்டி லேகியம்‌ சாப்பிட்ட தெம்பைக்‌ 
கொடுத்தது (1130 அடிகள்‌). பிறகு இதை மெல்ல மெல்ல உயர்த்தத்‌ 
தொடங்கினேன்‌. இரண்டாயிரம்‌ அடிகள்‌. இரண்டாயிரத்தி ஐந்நூறு. 
மூவாயிரம்‌. நாலாயிரம்‌. 

நாலாயிரத்தில்‌ சுமார்‌ ஒரு மாத காலம்‌ ஓட்டினேன்‌. அதற்குமேல்‌ நடக்க 
முடியும்‌ என்று தோன்றினாலும்‌, திரும்பி வர கஷ்டமாக இருக்குமோ 
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என்கிற பயத்தாலேயே தள்ளிப்‌ போட்டுக்கொண்டிருந்தேன்‌. ஒருநாள்‌ என்‌ 
வீட்டில்‌ இருந்து பாலாஜி பவன்‌ வரை (அங்குதான்‌ எடை பார்க்கும்‌ 
இயந்திரம்‌ உண்டு. ) எப்படியோ நடந்து சென்று எடை பார்த்துவிட்டேன்‌. 
நான்‌ குறையத்‌ தொடங்கிவிட்டதை அந்த இயந்திரம்‌ உறுதி செய்தது. அதே 
இயந்திரம்தான்‌ முன்னதாக என்னை 110 கிலோ என்று சுட்டிக்காட்டி 
ஏளனம்‌ செய்தது. வீட்டுக்கு வந்து ஸ்டெப்ஸ்‌ கணக்குப்‌ பார்த்தபோது 
கிட்டத்தட்ட 5500 தப்படிகள்‌. 

ஒரு மாதிரி கிறுகிறுத்துப்‌ போய்விட்டேன்‌. பரவாயில்லை; நமக்கு நடக்க 
முடிகிறது என்று தெம்பு வந்தது அதன்பிறகுதான்‌. 

குரோம்பேட்டை, சானடோரியம்‌, கோடம்பாக்கம்‌ என்று மூன்று 
க்ஷேத்திரங்களில்‌ எங்காவது ஓரிடத்தில்‌ இப்போது தினசரி ஒரு மணி 
நேரம்‌ நடக்கிறேன்‌. தோராயமாக தினசரி பத்தாயிரம்‌ தப்படிகள்‌ கணக்குத்‌ 
தேறிவிடுகிறது. ஒரு சில நாள்கள்‌ முடிவதில்லைதான்‌. ஆனாலும்‌ அடுத்த 
நாள்‌ கணக்குத்‌ தீர்த்துவிடுகிறேன்‌. 


இது ப்ரிஸ்க்‌ வாக்‌ இல்லை. சாதாரண நடை. கடைக்குப்‌ போகிற வேகத்தில்‌ 
நடப்பது. என்‌ இப்போதைய உணவு முறை, நடையில்‌ வருகிற இயல்பான 
களைப்பை இல்லாமல்‌ செய்துவிடுவதால்‌ இது எளிதாக இருக்கிறது. 
பழைய பின்‌ இடுப்பு வலி இப்போது து வ வல நடக்க ஆரம்பித்த 
பிறகுதான்‌ எனது ரத்தக்கொதிப்பின்‌ அளவு சீராகி வருவதை உணரத்‌ 
தொடங்கினேன்‌. சரியான உணவும்‌ மிதமான நடையும்‌ தவிர 
ஆரோக்கியத்துக்கு வேறு எளிய உபாயமில்லை என்பது புரிந்தது. உடல்‌ 
இயக்கம்‌ ஒழுங்காகும்போது உளத்தெளிவும்‌ சேர்த்து சித்திக்கிறது. 
பதற்றங்கள்‌, பயங்கள்‌ வருவதில்லை. செயலில்‌ மிகுந்த நிதானம்‌ 
கூடுகிறது. இதனை தியானத்துக்கு ஒன்றுவிட்ட சித்தப்பா மகன்‌ என்று 
சொல்வேன்‌. என்‌ அனுபவம்‌ அப்படிக்‌ கூறவைக்கிறது. 


ஒரு நல்ல பார்ட்னரைப்‌ பிடியுங்கள்‌. மனைவி அல்லது கணவராகவே 
இருந்தால்‌ அருமை. பேசிக்கொண்டே நடக்கலாம்‌. ஒரு நாளில்‌ ஒரு மணி 
நேரம்‌ பேச முடிந்துவிட்டால்‌ குடும்ப சுனாமிகள்‌ அடங்கிவிடும்‌. 
பெண்களுக்குக்‌ காலை நேரம்‌ நடைப்பயிற்சி செய்வதில்‌ நிறையச்‌ 
சிக்கல்கள்‌ உண்டு. அவர்கள்‌ குழந்தைகளைக்‌ கிளப்பவேண்டும்‌. சமைக்க 
வேண்டும்‌. அடுப்பில்‌ இட்லி குக்கர்‌ நேரத்தில்‌ கேஸ்‌ தீர்ந்துவிடும்‌. 
சிலிண்டர்‌ உருட்டி வந்து மாற்ற வேண்டும்‌. கஷ்டம்தான்‌. அவர்களோடு 
மாலையில்‌ முயற்சி செய்யலாம்‌. காலை விட்ட கணக்கை அப்போது 
முடிக்கலாம்‌. 

எனக்கு ஒரு புரொபசர்‌ சிக்கியிருக்கிறார்‌. வேதியல்‌ புரொபசர்‌. அவரோடு 
நடக்கும்போது கவனமாக அறிவியல்‌ நீங்கலான விஷயங்களை மட்டுமே 
பேசுகிறேன்‌. நான்‌ அறிவியல்‌ பேச ஆரம்பித்து, அது அவர்‌ தலைக்குள்‌ 
ஏறினால்‌ அவருக்கு வேலை போய்விடும்‌ அபாயம்‌ இருக்கிறது என்பதே 
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காரணம்‌. 


ஆளே இல்லையா? காற்றைப்‌ போல்‌, கடவுள்போல்‌ இருக்கவே 
இருக்கிறது இளையராஜாவின்‌ இசை. ஒரு ஹெட்போன்‌ 
மாட்டிக்கொண்டால்‌ தீர்ந்தது. முழு ஒரு மணி நேர நடைக்குப்‌ பிறகு 
உடலுக்கு சிறகு முளைத்த மாதிரி ஒர்‌ உணர்வு உண்டாகிறது. நம்‌ எடை 
என்னவாக இருந்தாலும்‌ லேசாகிவிட்டதுபோலத்‌ தோன்றுவது வேறு 
எதில்‌ சாத்தியம்‌? 


இன்று எனக்கு ஓய்வுநாள்‌. பதிமூன்றாயிரம்‌ அடிகள்‌ இலக்கு வைத்தேன்‌. 
ஆனால்‌ சாத்தியமானது 12921தான்‌. எண்பது குறைச்சல்‌. அதனாலென்ன? 
அடுத்த ஓய்வு நாளில்‌ 14000 அடிகள்‌ இலக்கு வைத்து 13921ஐக்‌ 
கண்டிப்பாகத்‌ தொடுவேன்‌. 


மனமிருந்தால்‌ மார்க்கபந்து. 
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10. எடையும்‌ இடையும்‌ 


நான்கு மாதங்களுக்கு முன்‌ மூன்று பேண்ட்‌ தைத்தேன்‌. அப்போதைய 
இடுப்பளவெல்லாம்‌ நினைவில்லை. பொதுவாக இம்மாதிரி கெட்ட 
விஷயங்களில்‌ நான்‌ கவனம்‌ செலுத்துவதில்லை. 

தைத்த ஒரு மாதம்‌ அவற்றைப்‌ போட்டுக்கொண்டிருந்தேன்‌. அதன்பின்‌ 
பேண்ட்டானது எனக்கும்‌ இடுப்புக்கும்‌ சம்மந்தமில்லை என்று கதற 
ஆரம்பித்து, பெல்ட்‌ போட்டுப்‌ பார்க்கத்‌ தொடங்கினேன்‌ (எனக்கு என்றுமே 
பெல்ட்‌ போடும்‌ வழக்கம்‌ இருந்ததில்லை). அதுவும்‌ சரிப்பட்டு வராமல்‌, 
கடந்த இரு மாதங்களாக பேண்ட்‌ அணிவதை அறவே தவிர்த்துவிட்டேன்‌. 


எங்கு போவதென்றாலும்‌ நாடா வைத்த ஷார்ட்ஸ்தான்‌. மீட்டிங்குகள்‌, 
கதை விவாதக்‌ கூட்டமென்றாலும்‌ அரை டிராயரில்தான்‌ போனேன்‌. இந்த 
தீபாவளிக்குக்‌ கூட பேண்ட்‌ கிடையாது; ஹார்ட்ஸ்தான்‌. 

ரொம்ப நாள்‌ இப்படியே தொடரமுடியாது என்பதால்‌ இன்று ஐந்து 
பேண்ட்களை எடுத்துக்கொண்டு டெய்லரிடம்‌ சென்று, “இவற்றின்‌ 
இடுப்பளவு எவ்வளவு என்று அளந்து சொல்லுங்கள்‌” என்றேன்‌. தைத்தவர்‌ 
அவர்தான்‌. என்னை ஏற இறங்கப்‌ பார்த்துவிட்டு அளந்தார்‌. “நாப்பத்தாறு 
புள்ளி அஞ்சு சார்‌” என்று சொன்னார்‌. 

“சரி, என்‌ இப்போதைய இடுப்பளவை அளந்து சொல்லுங்கள்‌” என்று 
கேட்டுக்கொண்டேன்‌. அளந்தார்‌. 

“எவ்ளோ?” 

'நாப்பத்தி ஒண்ணு புள்ளி அஞ்சு இருக்கு சார்‌” என்றார்‌. 

ஆக, சரியாக ஐந்து இஞ்ச்‌ இடுப்பு குறைந்திருக்கிறது! 

எதற்கு விட்டு வைப்பானேன்‌ என்று தோள்‌ பட்டை சைஸையும்‌ அளக்கச்‌ 
சொன்னேன்‌. நாற்பத்தி மூன்று இஞ்ச்‌ என்று கணக்கு சொன்னார்‌. (என்‌ 
பழைய சைஸ்‌ க்கும்‌ 5பக்கும்‌ இடைப்பட்டது.) 

எடையும்‌ உடையும்‌ மாறும்‌ நேரம்‌. சந்தோஷம்தான்‌. ஆனால்‌ இப்படி 
நாற்பத்தி ஒன்று புள்ளி ஐந்து, நாற்பத்தி மூன்று என்றெல்லாம்‌ அளவுகள்‌ 
வருமானால்‌ இப்போதும்‌ எனக்கு ரெடிமேட்‌ கிடைப்பது சிரமமாகத்தான்‌ 
இருக்கப்‌ போகிறது. 

ரவுண்டாக இரட்டைப்படை அளவுக்கு எப்போது வரப்‌ போகிறேன்‌ என்று 
தெரியவில்லை. கடைசி வரை மார்க்கெட்‌ சைஸுக்குப்‌ 
பொருந்தாதவனாகவே இருந்துவிட்டுப்‌ போவேனோ என்னமோ? 
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மேற்கண்ட குறிப்பை எழுதி மூன்று மாதங்கள்‌ ஆகின்றன. இன்றைய 
நிலவரப்படி [செப்‌. 2017] எனது இடுப்பளவு 37 இஞ்ச்‌. 


வெஜ்‌ பேலியோவில்‌ இருப்பவர்களுக்கு ஒரு குறிப்பிட்ட 
காலக்கட்டத்துக்குப்‌ பிறகு எடைக்குறைப்பு நின்றுவிடும்‌. இது 
அசைவர்களுக்கு நிகழ்வதைக்‌ காட்டிலும்‌ துரிதமாகவே நிகழ்கிறது என்று 
பல உதாரணங்கள்‌ மூலம்‌ அறிந்தேன்‌. 

விரதங்கள்‌ மூலமும்‌ தொடர்‌ நடைப்பயிற்சி மூலமும்‌ உணவில்‌ கார்ப்‌ 
மட்டுமல்லாமல்‌ கொழுப்பின்‌ அளவையும்‌ சேர்த்துக்‌ குறைப்பதன்‌ 
மூலமும்‌ மட்டுமே மீண்டும்‌ விட்ட இடத்தில்‌ தொடர முடியும்‌. 
அப்படித்‌ தொடரும்போது எடைக்குறைப்பைவிட இடைக்‌ குறைப்பே 
முதலில்‌ நிகழும்‌ என்பது என்‌ அனுபவத்தில்‌ கண்டது. 

ஒரு திட்டமிட்ட 48 மணி நேர வாரியருக்குப்‌ பின்‌ எப்படியும்‌ மூன்று 
கிலோவாவது எடை குறையும்‌ என்று எதிர்பார்த்திருந்தேன்‌. ஆனால்‌ 
ஒன்றே முக்கால்‌ இஞ்ச்‌ இடை மட்டும்‌ குறைந்து இருந்தது. எடை ஒரு 
இரண்டு கிலோ குறைந்ததுபோலக்‌ காட்டி, மூன்று நாள்களில்‌ மீண்டும்‌ 
பழைய எண்ணையே சுட்டியது. 


இருபது கிலோ குறைந்த பின்பு சைவ பேலியோவில்‌ எடை குறைவது 
சிரமம்தான்‌. தொடர்ச்சியான நடைப்பயிற்சி, சமரசமில்லாத வாரியர்‌ 
முயற்சி என்ற இரண்டு மட்டுமே மெல்ல மெல்ல அதை நிகழ்த்தும்‌. 
ஒருவாரம்‌ நடைப்பயிற்சியை நிறுத்தினாலும்‌ அடுத்த ஒரு கிலோ 
குறைவதற்கு இரண்டு மாதங்களாகின்றன எனக்கு. 
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11. சீரடிக்குச்‌ சென்ற பூச்சாண்டி 


நண்பர்களோடு இரண்டு நாள்‌ சீரடி சென்று திரும்பினேன்‌. இந்த இரண்டு 
நாள்களும்‌ எழுத்து வேலை, தொலைபேசி அழைப்புகள்‌ இரண்டும்‌ 
இல்லை. படப்பிடிப்புகளுக்கும்‌ பத்திரிகைகளுக்கும்‌ தேவையானதை 
முன்கூட்டியே எழுதிக்‌ கொடுத்துவிட்டுப்‌ போனதால்‌ இது சாத்தியமானது. 
பயணமோ, தரிசனமோ சிரமமாக இல்லை. உணவுதான்‌ சற்றுப்‌ 
படுத்திவிட்டது. எனது வழக்கமான ஒரு வேளை உணவு என்பதைக்‌ 
கடைப்பிடிக்க முடியவில்லை. மதியம்‌ கிடைத்ததை உண்டு, இரவு பாதாம்‌ 
சாப்பிட்டு சமாளித்தேன்‌. 


என்ன பெரிய வடக்கத்தி மாநிலம்‌? உருப்படியாக ஒருத்தனுக்கும்‌ ஒரு 
பனீர்‌ டிஷ்‌ சமைக்கத்‌ தெரியவில்லை. எதைச்‌ செய்தாலும்‌ சோள மாவு 
அல்லது கடலை மாவைக்‌ கொட்டிக்‌ கவிழ்த்துவிடுகிறான்கள்‌. தவிரவும்‌ 
சகட்டுமேனிக்கு சூரியகாந்தி எண்ணெய்‌. பார்த்தாலே பயங்கரமாக 
இருக்கிறது. 

முதல்‌ நாள்‌ எனக்குக்‌ கிடைத்த பனீர்‌ க்ரேவியில்‌ பனீர்த்‌ துண்டுகளை 
மட்டும்‌ கவனமாகப்‌ பொறுக்கி எடுத்து உண்டேன்‌. சாலட்‌ இருந்ததால்‌ 
சமாளிக்க முடிந்தது. நேற்று பனீர்‌ டிக்கா மசாலா என்று சொல்லி ஒரு படு 
பயங்கரமான ஜட்டத்தைக்‌ கொண்டு வந்து வைத்தான்‌. அதில்‌ ஒரு மண்டி 
மிளகாய்‌ அரைத்துக்‌ கொட்டி, பத்தாத குறைக்கு அரைக்கிலோ ரீ ஃ. பைண்ட்‌ 
ஆயிலைக்‌ கவிழ்த்திருந்தான்‌. 

பனீரையே தவிர்த்துவிடலாம்‌ என்றுதான்‌ நினைத்தேன்‌. ஆனால்‌ காய்‌ 
எதுவும்‌ கிடைக்கவில்லை. சப்ஜி என்ற பெயரில்‌ பருப்புக்‌ கூட்டுகள்தாம்‌ 
கிடைத்தன. அதுவும்‌ வெண்டைக்காயைப்‌ பருப்புக்‌ கூட்டாகச்‌ செய்தால்‌ 
எவன்‌ தின்பான்‌? அதுவே கொழகொழா. பருப்பில்‌ குழைந்து மேலும்‌ 
வழவழா. உவ்வே. 


வட இந்தியர்களுக்கு பேலியோ தெரியாது. ஜிம்முக்கு வழக்கமாகப்‌ 
போவதாகச்‌ சொன்ன டிராவல்‌ ஏஜெண்ட்கூட 147ஐப்‌ புரிந்துகொள்ள 
மறுத்தார்‌. ஒரு சப்பாத்திகூட உண்ணாமல்‌ ரொம்ப நாள்‌ உயிர்‌ வாழவே 
முடியாது என்று சூடம்‌ அணைத்து சத்தியம்‌ செய்தார்‌. ஒரு கப்‌ 
வெண்ணெய்‌ கிடைக்குமா என்று கேட்டு வாங்கி உண்டதைக்‌ கண்ட 
ஓட்டல்‌ சிப்பந்தி, நாலு பேரைக்‌ கூப்பிட்டு, பூச்சாண்டி பார்‌ என்று என்னை 
வேடிக்கை காட்டினார்‌. 


என்‌ நேரம்‌ பாருங்கள்‌. இம்முறை பாதுகாப்புக்கு வாங்கிச்‌ சென்ற ரோஸ்டட்‌ 
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பாதாம்‌ [அசோக்நகரில்‌ ஒரு சேட்டு மாமியிடம்‌] எக்கச்சக்கமாக வறுபட்டு, 


ரசி குன்றியதாக இருந்தது. [ஒழுங்காக வீட்டில்‌ வறுத்து 
எடுத்துச்சென்றிருக்கலாம்‌. விதி யாரை விட்டது?] 


ஏழெட்டு பிரசாத பூந்தித்‌ துகள்கள்‌, வறுத்த வேர்க்கடலை கால்‌ பிடி, பாதி 
பழுத்த ஒரு கொய்யா, என்னதான்‌ வடிகட்டினாலும்‌ வற்றாத ஊற்றாக 
உணவெங்கும்‌ விரவிக்கிடந்த எண்ணெய்‌ என்று இரு தினங்களும்‌ 
கொஞ்சம்‌ கச்சடாவாகிவிட்டன. 

இன்று மதியம்‌ ஒழுங்காக வீட்டில்‌ சாப்பிட்டுவிட்டு ஒரு 34 மணி நேர 
பாஸ்டிங்‌ போகிறேன்‌. நாளைக்‌ காலை ஒரு மணி நேரம்‌ நடந்து, 
பதினைந்து நிமிடங்களுக்கு ஓடிச்‌ சற்றுப்‌ பிராயச்சித்தம்‌ செய்ய வேண்டும்‌. 
ஆயிரம்‌ சொல்லுங்கள்‌. வெளியே சாப்பிடுகிற வெஜிடேரியன்‌ 
பேலியர்களுக்கு சங்கீதா ஒன்றுதான்‌ சரியான புகலிடம்‌. வேறெங்கு 
போனாலும்‌ சர்வநாசம்‌. 
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12. நட்ஸ்‌ 


நேற்று நான்‌ பயணம்‌ செய்த இண்டிகோ விமானத்தில்‌ எனக்கு எதிர்‌ சீட்டில்‌ 
இருந்த மூன்று பேர்‌ கொண்ட ஒரு குடும்பம்‌ எனக்குப்‌ பழைய பாராகவனை 
நினைவூட்டியது. 

ராத்திரி பத்தரைக்கு அந்த விமானம்‌ புனேவில்‌ இருந்து பத்‌ 
கிளம்பிய பதினைந்தாவது நிமிடம்‌ அந்த மூவரும்‌ ஆளுக்கொரு சிக்கன்‌ 
நூடுல்ஸ்‌ ஆர்டர்‌ செய்து சாப்பிட்டார்கள்‌. அது முடிந்ததும்‌ தலா ஒரு கோக்‌ 
குடித்தார்கள்‌. அரை மணிக்குப்‌ பிறகு மூவரில்‌ இருவர்‌ மட்டும்‌ கூடாக 
காப்பி வேண்டும்‌ என்று கேட்டு வாங்கிக்‌ குடித்தார்கள்‌. இதற்கும்‌ அரை 
மணிக்குப்‌ பிறகு நட்ஸ்‌ இருக்கிறதா என்று அவர்கள்‌ கேட்டபோதுதான்‌ 
எனக்கு பகீரென்றது. 


மணி, பதினொன்றரைக்குமேல்‌ இருக்கும்‌. என்னதான்‌ பகாசுர வம்சமாக 
இருந்தாலும்‌ ஒரு மணி நேரத்துக்குள்‌ ஒரு சிக்கன்‌ நூடுல்ஸும்‌ ஒரு _ 
கோக்கும்‌ ஒரு காப்பியும்‌ ஜீரணமாகியிருக்க முடியாது. அந்த நேரத்துக்கு 
நட்ஸ்‌ சாப்பிட விரும்புகிறார்கள்‌ என்றால்‌ சந்தேகமில்லாமல்‌ போன 
ஜென்மத்தில்‌ அவர்கள்‌ பாராகவனாக மட்டுமே பிறந்திருக்க முடியும்‌. 


நட்ஸ்‌ வந்தது. நூறு கிராம்‌ வறுத்த முந்திரி அடங்கிய அழகிய டப்பாக்கள்‌. 
பிரித்து வைத்துக்கொண்டு ஐந்து நிமிடங்களில்‌ தின்று தீர்த்தது அந்தக்‌ 
குடும்பம்‌. 
பரபரவென்று அவர்கள்‌ சாப்பிட்ட மொத்த ஜட்டத்தையும்‌ கலோரிகளாக 
மாற்றி மனத்துக்குள்‌ ஒரு கணக்குப்‌ போட்டுப்‌ பார்த்தேன்‌. 
கட்டுப்படியாகாதென்று தோன்றியது. அவர்கள்‌ செளக்கியமாக 
இருக்கவேண்டும்‌. காலக்கிரமத்தில்‌ வியாதி வெக்கை ஒன்றும்‌ வந்து 
சேராதிருக்க வேண்டும்‌. 

டு 
இந்த நட்ஸ்‌ வெறி இருக்கிறது பாருங்கள்‌, அதைப்‌ பற்றிச்‌ சொல்ல 
வந்தேன்‌. அது எப்போது ஏற்படும்‌ என்றே சொல்ல முடியாது. வெறி 
உண்டாகிவிட்டால்‌ அத்தனை சீக்கிரம்‌ தணியவும்‌ தணியாது. எத்தனை 
தின்றாலும்‌ இன்னும்‌ இன்னும்‌ என்று கேட்டுக்கொண்டே இருக்கும்‌. 
முன்னொரு காலத்தில்‌ நான்‌ குமுதத்தில்‌ வேலை 
பார்த்துக்கொண்டிருந்தபோது மோட்சம்‌ தியேட்டருக்குப்‌ பின்னால்‌ ஒரு 
சேட்டுக்‌ கடையில்‌ வறுத்த முந்திரி வாங்குவேன்‌. தினமும்‌ 100 கிராம்‌ 
என்பது கணக்கு. வாங்கித்‌ தின்றுகொண்டே நடந்தால்‌ பஸ்‌ ஸ்டாண்டை 
அடைய சரியாக இருக்கும்‌. பிறகு பஸ்‌ பிடித்து எழும்பூரில்‌ இறங்கி வசந்த 
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பவனில்‌ ஒரு காப்பி சாப்பிட்டுவிட்டு ரயில்‌ பிடித்தால்‌ குரோம்பேட்டை 
வந்து சேர்வதற்குள்‌ பத்து ரூபாய்‌ வேர்க்கடலை. 


பேலியோவுக்கு வந்தபின்புதான்‌ இந்த முந்திரி, வேர்க்கடலை வெறியை 
விட்டொழித்தேன்‌. தொடக்ககால பாதாம்‌ கடிப்பு யுத்தமும்‌ இதில்‌ 
கணிசமாகப்‌ பங்காற்றியதைக்‌ குறிப்பிடாதிருக்க முடியாது. 


சைவ பேலியோவில்‌ பாதாம்‌, பிஸ்தா, வால்நட்‌, மகடமியா நட்ஸ்‌ 
அனுமதிக்கப்பட்டவை. இதில்‌ புதிதாக பேலியோவுக்கு வருகிற பலர்‌, 
“பாதாமுக்கு பதில்‌ பிஸ்தா மட்டும்‌ சாப்பிடலாமா? வால்நட்‌ மட்டும்‌ 
ஒகேவா?” என்று அடிக்கடி என்னிடம்‌ கேட்கிறார்கள்‌. 


இந்த கான்செப்ட்‌ மிக எளிதானது. கார்போஹைடிரேட்‌ குறைவாக 
இருக்கவேண்டும்‌. கொழுப்பு அதிகமாக இருக்கவேண்டும்‌. புரதம்‌ 
வேண்டும்‌. மினரல்கள்‌, விட்டமின்கள்‌ ஒரளவு இருக்க வேண்டும்‌. 
அனைத்தைக்‌ காட்டிலும்‌ முக்கியம்‌ வாங்கும்‌ விலையாக இருக்க 
வேண்டும்‌ என்பது. 


மேற்படி அனைத்து விதிகளுக்கும்‌ பொருந்தி வருவது பாதாம்‌ மட்டுமே. 


பாதாமில்‌ 22 கிராம்‌ கார்போஹைடிரேட்‌ உண்டு. ஆனால்‌ அதில்‌ ஃபைபர்‌ 12 
கிராமைக்‌ கழித்துவிட்டால்‌ நிகரம்‌ பத்து கிராம்‌ மட்டும்தான்‌. மிகக்‌ 
கணிசமான அளவு மக்னீசியம்‌ உள்ள ஒரே கொட்டையினம்‌ இதுதான்‌. 
தவிரவும்‌ புரதம்‌ [21 கிராம்‌]. 


ஒப்பீட்டளவில்‌ பாதாமைவிட வால்நட்டில்‌ கார்ப்‌ குறைவே. [14 கிராம்‌ 
கார்ப்‌. இதில்‌ 7 கிராம்‌ நார்ச்சத்தைக்‌ கழித்தால்‌ மிஞ்சி இருப்பது ஏழே 
கிராம்‌.] வால்நட்‌ சாப்பிடுவதும்‌ சுலபம்‌. நெய்யில்‌ வறுத்து கொஞ்சம்‌ உப்பு 
மிளகுத்தூள்‌ சேர்த்தால்‌ பாதாமைவிட ருசிக்கத்தான்‌ செய்யும்‌. ஆனால்‌ 
இரண்டு பிரச்னைகள்‌. பாதாமைக்‌ காட்டிலும்‌ இதில்‌ ஊட்டச்சத்துகள்‌ 
குறைவு. ப்ரோட்டின்‌ 15 கிராம்தான்‌ இருக்கும்‌. இதர மினரல்களும்‌ 
குறைந்த அளவே உண்டு. அதுகூடப்‌ பரவாயில்லை என்று வையுங்கள்‌. 
ஒரு கிலோ வால்நட்‌ வாங்குகிற காசுக்கு இரண்டரைக்‌ கிலோ பாதாம்‌ 
வாங்கிவிடலாம்‌ அல்லவா? 


பிஸ்தா - என்னைக்‌ கேட்டால்‌ வேண்டவே வேண்டாம்‌ என்றுதான்‌ 
சொல்லுவேன்‌. சைவ பேலியோவில்‌ உள்ளவர்கள்‌ பிஸ்தாவின்‌ ருசிக்கு 
அடிமையாகாதிருப்பது நல்லது. சனியன்‌ இதில்‌ 28 கிராம்‌ 
கார்போஹைடிரேட்‌. [சர்க்கரை அளவே 8 கிராம்‌] ஒருவேளை நீங்கள்‌ 
பிஸ்தா சாப்பிட்டுவிட்டு வழக்கமான மற்ற பேலியோ உணவுகளையும்‌ 
உண்பீர்களானால்‌ ஆத்தா சத்தியமாக எடை குறையாது. 

நாற்பதுக்குள்‌ கார்ப்‌ என்பதே என்னைக்‌ கேட்டால்‌ கொஞ்சம்‌ ஆடம்பரம்‌. 
முப்பதுக்குள்‌ அதைச்‌ சுருக்குவதே நல்ல பலன்‌ பெற வழி. 
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முந்திரியும்‌ இப்படித்தான்‌. அதில்‌ முப்பது கிராம்‌ கார்ப்‌. மேற்கொண்டு 
இரண்டு காப்பி சாப்பிட்டாலே முடிந்தது கதை. 
எடைக்குறைப்பில்‌ உள்ளவர்கள்‌ மேற்படி பணக்கார நட்ஸ்‌ பக்கம்‌ 
போகாதிருப்பதே நல்லது. இதற்கு பதில்‌ அரை பிளேட்‌ வெஜிடபிள்‌ 
பிரியாணியே சாப்பிட்டுவிடலாம்‌. 
ஒரு மாறுதலுக்கு வாரம்‌ ஒருமுறையாவது பாதாம்‌ நங்கலான பிற 
நட்ஸைச்‌ சாப்பிட்டாலென்ன என்பீர்களானால்‌ அதற்கு நீங்கள்‌ குறைந்தது 
20:4 வாரியருக்கு ப வ றவ பொறுமை காப்பது அவசியம்‌. 
மாலை நாலு மணிக்கு நூறு கிராம்‌ பிஸ்தா அல்லது முந்திரி அல்லது 
வால்நட்டை நெய்யில்‌ வறுத்துச்‌ சாப்பிட்டுவிட்டு, ராத்திரி எட்டு மணிக்கு 
நூறு கிராம்‌ வெண்ணெய்‌ மட்டும்‌ சாப்பிட்டுவிட்டுப்‌ படுத்துவிடலாம்‌. 
கலோரிக்‌ கணக்கு இடிக்காது. இதைத்‌ தாண்டி வேறு என்ன எடுத்தாலும்‌ 
எகிறியடிக்கும்‌. 

டு 


நான்‌ தினமும்‌ 24:1 வாரியரையே கடைப்பிடிக்கிறேன்‌ என்பதால்‌ பாதாம்‌ 
ப்போதெல்லாம்‌ எனக்கு அரிதாகிவிட்டது. மாதம்‌ ஓரிரு முறை உண்டே 
ரவேண்டுமென்று கங்கணம்‌ கட்டிக்கொண்டு இருவேளை 

உணவாக்கிக்கொள்கிறேன்‌ - பாதாம்‌ ப்ரோட்டீனுக்காக. 


எப்போதாவது பிஸ்தா வெறி வரும்‌. இருபத்தி ஐந்து கிராம்‌ அளந்து என்‌ 
ஒருவேளை உணவுக்குள்ளேயே அதையும்‌ சேர்த்துவிடுகிறேன்‌. பனீர்‌, 
காய்கறி, கீரை, வெண்ணெய்‌ வகையறாக்களுடன்‌ இருபத்தி ஐந்து கிராம்‌ 
பிஸ்தா அல்லது வால்நட்‌ சேர்த்துவிட்டால்‌ முடிந்தது. பரிகாரமாகத்‌ 
தயிரை அன்று நிறுத்திவிடுகிறேன்‌. 

முந்திரி - சாப்பிட்டே தீரவேண்டுமென்றால்‌ ஒரு நாளைய உணவாக 100 
கிராம்‌ வறுத்த முந்திரி மட்டும்‌ சாப்பிட்டுவிட்டு மற்ற வேளைகளை 
மொத்தமாகப்‌ புறந்தள்ள முடியுமா பாருங்கள்‌. முடியும்‌ என்பீர்களானால்‌ 
மகனே உன்‌ சமத்து. 


அவ்வளவெல்லாம்‌ வேண்டாம்‌, சும்மா ஒரு இருபத்தி ஜந்து கிராம்‌, முப்பது 
கிராம்‌ மட்டும்‌ - அவ்வப்போது என்பீரானால்‌ அது அடிக்ஷனாகிவிடும்‌. 
எடைக்குறைப்பு நிகழாது போகும்‌. 
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13. அரியர்‌ கேஸ்‌ 


கடந்த இரண்டு மூன்று தினங்களாக ஒரு வினோதமான அனுபவம்‌ 
திரும்பத்‌ திரும்ப நேர்கிறது. சரியாகச்‌ சொல்லுவதென்றால்‌ நான்கு 
முறை. இதில்‌ நேரடி சந்திப்பு ஒரு நபர்‌. மின்னஞ்சல்‌ மூலம்‌ இருவர்‌. 
தொலைபேசியில்‌ ஒருவர்‌. 

இவர்கள்‌ அனைவரும்‌ எனக்குத்‌ தெரிந்தவர்கள்‌. நால்வருமே சைவ 
பேலியோ பழகுபவர்கள்‌. ஆனால்‌ நால்வருக்குமே பேலியோ அனுபவம்‌ 
முதல்முறை நிகழ்வதல்ல. 

ஏற்கெனவே பேலியோ தொடங்கி ஒரு சில மாதங்களில்‌ கைவிட்டவர்கள்‌ 
அவர்கள்‌. ஒருவர்‌ மூன்று முறை ஆரம்பித்து, மூன்று முறையும்‌ பத்து 
நாளில்‌ கைவிட்டவர்‌. 

ஆரம்பித்த ஜோரில்‌ விட்டுவிடுவதற்கு இவர்கள்‌ சொல்லுகிற காரணங்கள்‌ 
இவை: 


1. சைவத்தில்‌ வெரைட்டி இல்லை. சீக்கிரம்‌ போரடிக்கிறது 


2. எத்தனை சாப்பிட்டாலும்‌ பசி அடங்குவதில்லை. பேலியோ உணவு 
இல்லாத நேரத்தில்‌ வேறு எதையோ தின்று சமாளிக்க வேண்டியிருக்கிறது 


3. ஒழுங்காக பேலியோ உணவையே உண்டாலும்‌ எடை குறையவில்லை 


4. குழுவில்‌ சொல்லப்படும்‌ கார்ப்‌ ப்ளு என்பது வெறும்‌ தலைவலி 
ஜுரமாக இல்லை. சமயத்தில்‌ உயிர்‌ பயம்‌ வந்துவிடுகிற அளவுக்கு நெஞ்சு 
படபடக்கிறது. 


இனி பதில்கள்‌: 


1. அரிசி, கோதுமை தவிர முன்னர்‌ சாப்பிட்டுக்கொண்டிருந்ததில்‌ 
வேறென்ன வெரைட்டியை நாம்‌ கண்டோம்‌? அதிலேயே ஆயிரத்தெட்டு 
விதமான பண்டங்களைச்‌ சமைத்து உண்டோம்‌. அவ்வளவுதானே? 
அதையே பனீரில்‌ செய்ய முடியுமே? தேவை, ஆர்வத்துடன்‌ கூடிய 
க்ரியேடிவிடி. இட்லி, தோசை, பொங்கல்‌, கட்லெட்‌, உப்புமா என்று 
பாரம்பரியப்‌ பலகாரங்களை பணிலும்‌ செய்ய முடியும்‌. ஒன்றில்‌ தெளிவு 
வேண்டும்‌. அரிசி, கோதுமை, ராகி, கம்பு, கேழ்வரகு தொடங்கி பனீர்‌ வரை 
அடிப்படை உணவுப்‌ பொருள்கள்‌ எதற்கும்‌ சுய ௬சி கிடையாது. சுய ௬சி 
இருக்குமானால்‌ அது அடிப்படை உணவாகாது. அதில்‌ நாம்‌ என்ன 
சேர்க்கிறோம்‌, எப்படி வடிவம்‌ கொடுக்கிறோம்‌ என்பதில்தான்‌ அதன்‌ ரசி 
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கட்டமைக்கப்படுகிறது. உங்களால்‌ வெறும்‌ சோற்றைத்‌ தட்டு நிறைய 
வைத்துக்கொண்டு அப்படியே சாப்பிட முடியுமா? ஒரு சாம்பார்‌, ரசம்‌ 
தேவைப்படுகிறதல்லவா? பனீரும்‌ அப்படித்தான்‌. 


2. எத்தனை சாப்பிட்டாலும்‌ பசி அடங்காத நிலை, பேலியோ தொடங்கி 
முதல்‌ பத்துப்‌ பதினைந்து நாள்களுக்குத்தான்‌ இருக்கும்‌. உடம்பு 
கொழுப்புக்குப்‌ பழகியபின்‌ பசி மெல்ல மெல்லக்‌ குறையும்‌. ஒரு நாளைக்கு 
மூன்று வேளை உணவு என்பதே வேண்டாம்‌ என்று தோன்றும்‌. இரு 
வேளையாகக்‌ குறைப்போம்‌. பிறகு அதுவே ஒரு வேளையாகும்‌. நாம்‌ 
மெனக்கெடவே வேண்டாம்‌. இது தானாகவே நிகழும்‌. ஆனால்‌ 
இதெல்லாம்‌ நடக்க வேண்டுமென்றால்‌ அந்த முதல்‌ பத்துப்‌ பதினைந்து 
நாள்களில்‌ மிகவும்‌ தீவிரமாக பேலியோவைக்‌ கடைப்பிடித்தாக வேண்டும்‌. 
சபலப்பட்டு ஒருவேளை ஒரு விள்ளல்‌ தோசை சாப்பிட்டுவிட்டாலும்‌ 
தீர்ந்தது கதை. இதனால்தான்‌ பேலியோ ஆரம்பத்தில்‌ பசித்தால்‌ 
கொய்யாக்காய்‌ உண்ணச்‌ சொல்லுவது. உப்புப்‌ போட்ட எலுமிச்சை ஜூஸ்‌ 
அருந்தச்‌ சொல்லுவது. தேங்காய்‌ உண்ணச்‌ சொல்லுவது. ஒரு பத்து நாள்‌ 
முடியாதா? அதன்பின்‌ இவற்றுக்கான தேவை இல்லாது போய்விடும்‌. 


3. எடை. கண்டிப்பாக முதலில்‌ ஒரு ஐந்தாறு கிலோ குறைந்தே தீரும்‌. அது 
நீர்‌ எடை. பேலியோ அல்லாமல்‌ நீங்கள்‌ ஆனியன்‌ பக்கோடா டயட்டே 
இருந்தாலும்‌ குறையும்‌. இந்த நீர்‌ எடைகூட ஒருவருக்குக்‌ 
குறையவில்லை என்றால்‌ அவர்‌ டயட்டை ஒழுங்காகக்‌ 
கடைப்பிடிக்கவில்லை என்று மட்டும்தான்‌ பொருள்‌. டயட்‌ சார்ட்டில்‌ என்ன 
சொல்லியிருக்கிறதோ அதை மீறக்கூடாது. எந்தெந்த வேளை என்னென்ன 
எடுக்கச்‌ சொல்கிறார்களோ அதை மாற்றக்கூடாது. அதேதான்‌ எவ்வளவு 
உண்ணவேண்டும்‌ என்பதும்‌. கொஞ்சம்‌ சூட்சுமம்‌ பிடிபட்டதும்‌ உங்கள்‌ 
இஷ்டத்துக்கு மாற்றிக்கொள்ளலாம்‌. ஆரம்ப வாரங்களில்‌ ஒழுக்கம்‌ 
கொஞ்சம்‌ தீவிரமாகவே இருந்தாக வேண்டும்‌. இல்லாவிட்டால்‌ எடை 
குறையாது. 


4. நெஞ்சு படபடப்பு எனக்குக்‌ கூட இருந்தது. இரும்புச்‌ சத்து குறைபாடு 
காரணம்‌. தலை சுற்றலும்‌ இருக்கும்‌. வயிற்றைப்‌ புரட்டியெடுக்கும்‌. 
எனக்குக்‌ குடிகாரனைப்‌ போல்‌ கைவிரல்களெல்லாம்‌ நடுங்கிய 
நாள்களுண்டு. இதெல்லாமே சர்க்கரை குறைவதால்‌ உண்டாவது. உப்புப்‌ 
போட்ட எலுமிச்சம்பழ ஜூஸ்‌ என்பதுதான்‌ ஒரே வைத்தியம்‌. அதற்கு 
அடங்கவில்லையா? அரை வாழைப்பழம்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. சரியாகிவிடும்‌. 


டு 
மேற்படி கேள்விகளோ பதில்களோ முக்கியமில்லை. எனக்கென்னவோ 


ஒரு ஆர்வத்தில்‌ தொடங்கி, அதை மூழ்கடிக்கும்‌ தயக்கத்தில்‌, 
த வட்டுவிடுவதற்குத்‌ தேடப்படும்‌ கள வ இவை 
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தோன்றுகின்றன. 


பேலியோ யாருக்கும்‌ கட்டாயமில்லை. செய்தே தீரவேண்டுமென்று யார்‌ 
நமது கழுத்தில்‌ கத்தி வைக்க முடியும்‌? ஆனால்‌, முடிவு செய்து 
இறங்கிவிட்டால்‌ முத்தெடுக்காமல்‌ நிறுத்தக்கூடாது. 


ஏனென்றால்‌ இது உயர்‌ கொழுப்பு டயட்‌. இதற்காக நாம்‌ நிறுத்துவது உயர்‌ 
மாவுச்‌ சத்து உணவை. ஒன்று ஆற்றில்‌ இரு கால்களும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
அல்லது சேற்றில்‌ இரு கால்கள்‌. இங்கொன்றும்‌ அங்கொன்றும்‌ தொடர்ந்து 
வைக்கும்போது விபரீ தங்களுக்கு வாய்ப்பாகிவிடுகிறது. 

எனக்கு ரொம்பத்‌ தெரிந்த ஒரு பெண்மணி ஒரு வருட காலம்‌ பரம 
சுத்தமாக பேலியோவைக்‌ கடைப்பிடித்து வந்தார்‌. சில சந்தர்ப்ப சூழ்நிலை 
காரணமாக இரு வாரங்கள்‌ இப்படியும்‌ அப்படியுமாக சமாளிக்க வேண்டி 
வந்தது. வேண்டுமென்று செய்ததல்ல. வேறு வழியில்லாமல்‌ 
செய்ததுதான்‌. உடம்புக்கு அதெப்படித்‌ தெரியும்‌? 

எடுத்துப்‌ பார்த்த ரத்தப்‌ பரிசோதனையில்‌ டிரைகிளிசிரைட்‌ இருநூறுக்கு 
மேல்‌ காட்டியது. ம.&1௦ 6.3. மூச்சைப்‌ பிடித்துக்கொள்ளுங்கள்‌. 11502 18. 


ஒரு வருஷ வேள்வி கோயிந்தா. 


இகைச்‌ சொல்லக்‌ காரணம்‌ - வேண்டாம்‌, இந்நேரம்‌ உங்களுக்கே 
புரிந்திருக்கும்‌. 
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14. சைவக்‌ கொக்கின்‌ கீட்டோ தவம்‌ 


ரொம்ப நாளாக வெஜ்‌ கீட்டோ சாத்தியமா என்று சிண்டைப்‌ 
பிய்த்துக்கொண்டிருக்கிறேன்‌. என்ன பிரச்னை என்றால்‌ வெண்ணெய்‌ 
ஒன்றைத்‌ தவிர வேறு எதிலுமே மாவு இல்லாமல்‌ இல்லை. 
வெண்ணெயிலேயே கூட [100 கிராமுக்கு 0.06 கிராம்‌] கார்ப்‌ இருக்கிறது. 
ட்‌ ந்நிலையில்‌ பசியில்லாமல்‌ வேளைக்குச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌ என்று 

னைக்கும்‌ பேலியோ பயிற்சியாளர்களுக்கு கீட்டோ அநேகமாக 
சாத்தியமில்லை என்றே நினைக்கிறேன்‌. 


ஆனால்‌ ஒரு ஆறேழு மாதம்‌ பேலியோ பழகி, பசி மறக்கத்‌ 
தொடங்கும்போது இதை முயற்சி செய்ய முடியும்‌. இருபது கிராமுக்குள்‌ 
கார்ப்‌ என்பதுதான்‌ இலக்கு என்றால்‌ 24:1ல்‌ இருப்பவர்கள்‌ இதை முயற்சி 
செய்து பார்க்கலாம்‌. அதாவது பாதாம்‌ பட்சணத்தை விட்டொழித்தவர்கள்‌. 


என்னுடைய ஒரு நாளைய உணவு இவ்வாறு இருக்குமானால்‌ நான்‌ 
கீட்டோவில்‌ பாஸ்‌ மார்க்‌ பெறுவேன்‌ என்று நினைக்கிறேன்‌. 


* பனீர்‌ 300 கிராம்‌ [2.5 கிராம்‌ கார்ப்‌ - சமைக்கும்போது சேர்க்கும்‌ 
வெங்காயம்‌, தக்காளிக்கு ஒரு 5 கிராம்‌] - 8600 கலோரி 


* புடலை, சுரைக்காய்‌, கோவைக்காய்‌, பீர்க்கங்காய்‌ இவற்றில்‌ ஏதேனும்‌ 
ஒன்று 200 கிராம்‌ [ 10 கிராமுக்கு மேல்‌ கார்ப்‌ வராது] - 200 கலோரி 


* வெண்ணெய்‌ 50 கிராம்‌ [ 0.03 கிராம்‌ கார்ப்‌] 355 கலோரி 
* சீஸ்‌ [திரவ சீஸ்‌ என்றால்‌ 3.7 கிராம்‌. க்யூபில்‌ கார்ப்‌ இல்லை] - 80 கலோரி 


இது குத்துமதிப்பாக 1400 கலோரிக்குக்‌ கணக்குப்‌ போட்டது. 
தேவைப்பட்டால்‌ சீஸை வெட்டிவிடலாம்‌. காய்கறியோடு கீரை தனியே 
100 கிராம்‌ சேர்க்கலாம்‌. ஆனால்‌ தேங்காய்‌ அரைத்துச்‌ சேர்த்தால்‌ கணக்கு 
மாறும்‌. சமைக்கப்‌ பயன்படுத்தும்‌ எண்ணெய்‌, தேங்காய்‌ வகையறாக்களை 
ஒழித்து, அனைத்துக்கும்‌ வெண்ணெய்‌ மட்டும்‌ பயன்படுத்தினால்‌ கலோரி 
வேண்டுமானால்‌ ஏறலாமே தவிர கார்ப்‌ ஏறாது என்று நினைக்கிறேன்‌. 
பிரச்னை மேலே சொன்ன நாலைந்து காய்கறிகளைத்‌ தவிர வேறெதுவும்‌ 
கீட்டோ நிலைக்கு உதவாது. டாக்டர்‌ அருண்குமார்‌ ஒரு சமயம்‌ 
வெளியிட்டிருந்த காய்க களின்‌ அட்டவணை ஒன்றை எடுத்து 


வைத்துக்கொண்டு ஆராய்ந்து பார்த்துத்‌ தெளிந்தது இது. உள்ளதிலேயே 
அடிமாட்டு கார்ப்‌ உள்ள காய்கறிகள்‌ இவை மட்டும்தான்‌. 
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இந்தக்‌ காய்களில்‌ பெரிய சத்துகள்‌ இல்லை. ஓரளவுதான்‌. கீரை மூலம்‌ 
கொஞ்சம்‌ சமாளிக்கலாம்‌. 


நான்‌ புரிந்துகொண்டது, சைவ உணவில்‌ கீட்டோ நிலைக்குச்‌ செல்வது 
என்பது முடியாத காரியமல்ல. ஆனால்‌ நீண்ட நாள்‌ தாக்குப்‌ பிடிக்க 
முடியாது. திரும்பத்‌ திரும்ப நான்‌ சொல்லும்‌ ஒரு விஷயம்‌ - உடம்பைக்‌ 
குறைப்பதற்காக உணவின்‌ ருசியைக்‌ குறைப்போமானால்‌, 
எடைக்குறைப்பு முயற்சியே பாதியில்‌ பழுதுபட்டு நிற்கும்‌. 

ருசி பங்கம்‌ இல்லாமல்‌ கூடியவரை கார்ப்‌ எண்ணிக்கையைக்‌ குறைப்பது 
மட்டுமே நீண்ட நாள்‌ நோக்கில்‌ நல்லது செய்யும்‌. சைவ 
பேலியோக்காரர்கள்‌ கீட்டோ கனவெல்லாம்‌ காணாமல்‌ ஒழுங்காக 40 
கிராம்‌ கார்ப்‌ என்னும்‌ லட்சுமண ரேகைக்குள்‌ நின்றுகொள்ள முயற்சி 
செய்வதே சாலச்‌ சிறந்தது. 
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15. மாளய பட்சமும்‌ 
மாபெரும்‌ கஷ்டமும்‌ 


நாட்டில்‌ நிறையப்‌ பேர்‌ புரட்டாசி வருகிறதே என்று கவலைப்பட 
ஆரம்பித்துவிட்டார்கள்‌. மற்ற பதினொரு மாதங்களில்‌ சைவத்தில்‌ 
சேர்க்கும்‌ முட்டையைக்‌ கூடப்‌ புரட்டாசி என்றால்‌ தள்ளி வைக்கத்தான்‌ 
வேண்டுமோ என்று தயங்குகிறார்கள்‌. தப்பித்தவறி என்னத்தையாவது 
தின்று வைத்தால்‌ தெய்வ குத்தமாகிவிடுமோ என்கிற கவலை. 


என்‌ கேள்வியெல்லாம்‌ ஒன்றுதான்‌. மற்ற பதினொரு மாதங்களும்‌ இந்த 
தெய்வம்‌ லீவிலா போகிறது? இந்த ஒரு மாதம்‌ மட்டும்‌ 
இன்ஸ்பெக்ஷனுக்கு வந்து நிற்க. 

முழுத்தாவரப்‌ பட்சிணிகளுக்கு இந்தப்‌ பிரச்னை என்றுமே இல்லை. 
எல்லா மாதமும்‌ எம்பெருமான்‌ மாதமே. 


என்‌ பிரச்னை புரட்டாசியல்ல. நேற்றுத்‌ தொடங்கியிருக்கும்‌ மாளய பட்சம்‌. 
நான்‌ ஆசார சீலனெல்லாம்‌ இல்லை. வெங்காயம்‌, பூண்டு, மசாலா 
கலப்புடன்‌ தான்‌ உணவை உண்கிறேன்‌. இது பிழை என்று 
கருதியதுமில்லை; தவிர்க்க நினைத்ததுமில்லை. உண்பது தாவர 
உணவாக இருக்கவேண்டும்‌. அவ்வளவுதான்‌ எனக்கு. [வெகு நாள்களாகத்‌ 
தவிர்த்து வந்த மஷ்ரூமைச்‌ சில மாதங்களாக உண்கிறேன்‌ - 
ப்ரோட்டினுக்காக.] புவிக்கு அடியில்‌ விளையும்‌ எதையும்‌ உண்ணாதே 
என்றுதான்‌ ஹார்ட்கோர்‌ பேலியோ சொல்கிறது. அதைத்தான்‌ அன்று 
ஆசாரத்தின்‌ பெயரால்‌ அச்சுறுத்தி வைத்திருந்தார்கள்‌. ஆனால்‌ நமது 
உணவுக்கு வெங்காயம்‌ பூண்டு இல்லாவிட்டால்‌ கொஞ்சம்‌ சரிப்படாது 
என்பது உண்மையே. 


அதுவும்‌ நான்‌ ஒரு நாளில்‌ ஒரு வேளை மட்டுமே உணவு உட்கொள்பவன்‌. 
1300-1400 கலோரிகளுக்கான முழு உணவு. இதை வெங்காயமின்றி 
எங்ஙனம்‌ சமாளிப்பது? 

என்‌ வழி இது. 

முதற்கண்‌ நூறு கிராம்‌ வெங்காயத்தில்‌ ஒன்பது கிராம்‌ கார்ப்‌ உள்ளது 
என்று விடிந்து எழுந்ததும்‌ 108 முறை ஜபித்துவிடுவது. 

அதே நூறு கிராம்‌ பூண்டில்‌ 33 கிராம்‌ கார்ப்‌ என்பதை இன்னொரு 108 முறை 
ஜபிப்பது. 

இவ இரண்டையும்‌ களைவதன்மூலம்‌ கணிசமான கார்ப்‌ இழப்பு 
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சாத்தியமென்பதை நினைவில்‌ நிறுத்துவது. 
மிளகின்‌ மருத்துவ குணங்களை தியானிப்பது. அது புற்றுநோய்க்‌ கவசம்‌. 
தவிர சிறந்த கொழுப்பெரிப்பான்‌. உடல்‌ எடை குறைக்க, ஜீரண சக்தியை 
அதிகரிக்க, வாயுத்தொல்லையில்‌ இருந்து விடுபட கை கண்ட மருந்து. 
பனீரை மிளகு சீரகத்தால்‌ மட்டும்‌ அலங்கரிப்பது. அதெல்லாம்‌ பத்தாது 
என்பீரானால்‌ தக்காளி, குடைமிளகாய்‌ சேர்க்கலாம்‌. கேரட்‌, 
முட்டைக்கோஸ்‌, காலிப்பூ துருவிக்கொட்டி பனீர்‌ கிச்சடி செய்து 
உய்யலாம்‌. எதுவுமே இல்லாமல்‌, இட்லியாக்கலாம்‌. தோசை சுட்டு 
உண்ணலாம்‌. வெங்காயமில்லாத பனீர்‌ சாண்ட்விச்‌ செய்து சாப்பிடலாம்‌. 
ஆசாரமான பனீர்‌ கட்லெட்‌ செய்வது எப்படி என்று நானே 
எழுதியிருக்கிறேன்‌. 


வெங்காயமில்லாமல்‌ பனீரில்‌ வேறென்ன செய்யலாம்‌? உட்கார்ந்து 
சிந்திப்பதன்மூலம்‌ மூளையைக்‌ கூர்‌ தீட்டலாம்‌. 

பிகு: மாளய பட்சத்தில்‌ வெங்காயம்‌ பூண்டு சேர்க்காமல்‌ பசுமஞ்சள்‌ 
சாப்பிடுவது எப்படி என்று மெசஞ்சரில்‌ ஒரு நண்பர்‌ கேட்டதால்‌ இந்தச்‌ 
சிந்தனை. இந்தப்‌ பதினைந்து நாளும்‌ மேற்படி இரண்டும்‌ இன்றியே 
பசுமஞ்சளைத்‌ தொடரலாம்‌. தவறில்லை. இருக்கவே இருக்கிறது துளசி, 
மிளகு. 
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16. என்னென்ன உண்ணலாம்‌? 


வெஜ்‌ பேலியோவில்‌ என்ன சாப்பிடலாம்‌ என்று கீழே 
கொடுத்திருக்கிறேன்‌. இது பொதுவான குறிப்பு மட்டுமே. ரத்தப்‌ 
பரிசோதனை முடிவுகளின்‌ அடிப்படையில்‌ ஒவ்வொருவருக்குமான 
உணவுப்‌ பரிந்துரைகள்‌ மாறும்‌. வெஜ்ஜில்‌ உண்ண என்னல்லாம்‌ 
இருக்கிறது என்று தெரிந்துகொள்ள மட்டுமே இது. 

நட்ஸ்‌ வகை: 

பாதாம்‌, வால்நட்‌, பிஸ்தா, மகடமியா 

காய்கறிகள்‌: 


முட்டைக்கோஸ்‌, காலி ஃப்ளவர்‌, ப்ராக்கோலி, கத்திரி, வெண்டை, 
முருங்கை, தக்காளி, வெங்காயம்‌, பூண்டு, பூசனி, சுரைக்காய்‌, செளசெள, 
பாகற்காய்‌, சுண்டைக்காய்‌, வாழைத்தண்டு, வெள்ளரிக்காய்‌, 
குடைமிளகாய்‌,பீர்க்கங்காய்‌, தேங்காய்‌, முள்ளங்கி, எலுமிச்சை, 
நெல்லிக்காய்‌, மஞ்சள்‌, அனைத்து வகைக்‌ கீரைகள்‌ 


பால்‌ பொருள்கள்‌: 

பால்‌, தயிர்‌, மோர்‌, வெண்ணெய்‌, நெய்‌, பனீர்‌, சீஸ்‌ 

சாக்லெட்‌: 

90 சதவீதத்துக்கு மேற்பட்ட ப்ளாக்‌ சாக்லெட்‌ ரகங்கள்‌ அனைத்தும்‌. 
பழங்கள்‌: 

பட்டர்‌ ப்ரூட்‌ [அவகோடா], கொய்யா [காயாக மட்டும்‌] 
எதெல்லாம்‌ உண்ணக்கூடாது? 

பூமிக்கு அடியில்‌ விளையும்‌ எதுவும்‌ கூடாது. வெங்காயம்‌, பூண்டு, 
முள்ளங்கி மட்டும்‌ விலக்கு. 

அரிசி, பருப்பு வகை, கோதுமை, சோளம்‌ உள்ளிட்ட எந்த தானியமும்‌ 
கூடாது. 


செக்கில்‌ ஆட்டிய தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ தவிர பிற எண்ணெய்கள்‌ 
வேண்டாம்‌. 


நாக்கில்‌ பட்டால்‌ எதெல்லாம்‌ இனிக்கிறதோ, அது எதுவும்‌ கூடாது. 
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ஒரு சாம்பிள்‌ டயட்‌ சார்ட்‌ 


6 மணி - வெறும்‌ வயிற்றில்‌ 2 ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ [எடைக்‌ 
குறைப்புக்கு உதவும்‌] 

6.30 - நெல்லிக்காய்‌ ஜூஸ்‌ [உப்புப்‌ போட்டது - மலச்சிக்கலில்‌ இருந்து 
காப்பாற்றும்‌] 

8.30 - 100 பாதாம்‌ [நெய்யில்‌ வறுத்தது] அல்லது கீரை ஸ்மூத்தி அல்லது 
பட்டர்‌ டீ / பட்டர்‌ காப்பி 200 மில்லி - ஏதேனும்‌ ஒன்று. 

11.30 - ஒரு சீஸ்‌ க்யூப்‌ + உப்புப்‌ போட்ட எலுமிச்சை ஜூஸ்‌ 


1.30 - 200 கிராம்‌ காய்கறிகள்‌, 150 கிராம்‌ கீரை [தேங்காய்‌ சேர்த்து நெய்யில்‌ 
சமைத்தது], 50 கிராம்‌ வெண்ணெய்‌ 


5.00 - ஒரு சீஸ்‌ க்யூப்‌ அல்லது கொய்யாக்காய்‌ - க்ரீன்‌ டீ 

8.00 - 200 கிராம்‌ பனீர்‌ [பனீர்‌ டிக்கா, பனீர்‌ புர்ஜி, பனீர்‌ பட்டர்‌ மசாலா, பாலக்‌ 
பனீர்‌, பெப்பர்‌ ப்ரை எந்த வடிவிலும்‌. ] 

9.00 - பசு மஞ்சள்‌ தெரபி [ ஒரு இஞ்ச்‌ பசுமஞ்சள்‌, இரண்டு துளசி, நாலு 
மிளகு, இரண்டு சிறு வெங்காயம்‌, இரண்டு பல்‌ பூண்டு சேர்த்து இடித்தது] 
9.30 - நிம்மதியான உறக்கம்‌ 


மேலே உள்ளது, மாதிரி மட்டுமே. அனைவருக்கும்‌ பொதுவானதல்ல. 
இந்த அட்டவணை நபருக்கு நபர்‌, அவரவர்‌ உடல்‌ நலனுக்கேற்ப 
மாறுபடும்‌. 
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நாற்பது மார்க்‌ கேள்விகள்‌ 
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சந்தேகங்கள்‌ வாழ்க! 


பேலியோ தொடங்கிய நாளாக எனக்கு வந்த சந்தேகங்களைக் கு 
நண்பர்கள்‌ செல்வன்‌, சிவராம்‌ ஜகதீசன்‌, சங்கர்ஜி, சவடன்‌ பாலசுந்தரன்‌, 
டாக்டர்‌ ஹரிஹரன்‌, கோகுல்‌ குமரன்‌ போன்றோரிடம்‌ அவ்வப்போது 
கேட்டுத்‌ தெளிவேன்‌. அவர்கள்‌ தந்த பதில்களை உடனுக்குடன்‌ சிறு 
குறிப்புகளாக எழுதி வைப்பது வழக்கம்‌. அப்படி எழுதிய குறிப்புகளை 
ஒழுங்கு செய்து கேள்வி - பதில்‌ வடிவில்‌ இங்கே தருகிறேன்‌. 


1. பெண்களுக்கு எடைக்குறைப்பு ஏன்‌ மெதுவாக நிகழ்கிறது? சிலருக்கு ஏன்‌ 
அதுவும்‌ நிகழ்வதில்லை? 

நமது தசை அணுக்களில்‌ சென்று தங்கும்‌ கொழுப்பை எரிப்பதன்மூலம்‌ 
எடைக்குறைப்பின்‌ கணிசமான பகுதி சாத்தியமாகிறது. பெண்களுக்குத்‌ 
தசை குறைவு. எனவே தசைக்கொழுப்பு எரிப்பு என்பது அநேகமாக 
அவர்களுக்கு இல்லாமல்‌ போகிறது. போராடி, விரதங்கள்‌ இருந்துதான்‌ 
அவர்கள்‌ உடல்‌ எடையைக்‌ குறைக்கிறார்கள்‌. இன்னொரு காரணம்‌, 
பெரும்பாலான பெண்கள்‌ வீட்டாருக்காக வழக்கமான உணவைச்‌ 
சமைக்கிறார்கள்‌. அதன்‌ நெடி அவர்களுக்கு க்ரேவிங்கை ஒழிக்காமல்‌ 
வைத்திருக்கிறது. ஒரு சிறிதேனும்‌ அவர்கள்‌ கார்ப்‌ உணவை / 
பலகாரங்களை ருசி பார்க்க நேர்வதால்‌ கொழுப்பு எரிப்பு பெரிதும்‌ 
தடைபடுகிறது. 


2. என்ன செய்தால்‌ பெண்களுக்கு எடை குறையும்‌? 

பெண்களுக்கு ஹார்மோன்‌ பிரச்னைகள்‌ உண்டென்பதால்தான்‌ 
எடைக்குறைப்பு படுத்துகிறது. வாரியர்‌ விரதங்களின்‌ மூலம்‌ இதை ஓரளவு 
தக பலவாம்‌ இது குறைந்தது மூன்று மாதங்களுக்குத்‌ தீவிரமாக 
பேலியோ உணவு முறையைக்‌ கடைப்பிடித்த பின்பே மேற்கொள்ள 
வேண்டியது. முதலில்‌ பன்னிரண்டு மணி நேர இடைவெளியில்‌ மூன்று 
வேளை உணவும்‌ கொஞ்சம்‌ ஸ்நாக்ஸும்‌ எடுத்துக்கொண்டு 
ஆரம்பிப்பார்கள்‌. இதன்பின்‌ எட்டு மணி நேர இடைவெளியில்‌ இரண்டு 
உணவுகள்‌ என்று மாறலாம்‌. மீதி பதினாறு மணி நேரம்‌ ஏதும்‌ 
உண்ணாதிருப்பதால்‌ கொழுப்பை எரிக்கும்‌ பணியில்‌ உடல்‌ இயந்திரம்‌ 
ஈடுபடத்‌ தொடங்கும்‌. இந்தக்‌ காலக்கட்டத்தில்‌ ஸ்நாக்ஸைக்‌ குறைக்க 
வேண்டும்‌. சீஸ்‌ க்யூபை விடுத்து கொய்யாக்காய்‌ மட்டும்‌ உண்ணலாம்‌. 
இந்த 16:8 வாரியர்‌ விண்டோ பழகியபின்‌ மெல்ல மெல்ல 23:1க்கு 
மாறலாம்‌. அதாவது ஒரு நாளில்‌ ஒரு மணி நேரத்துக்குள்‌ முழு 
உணவையும்‌ முடித்துவிடுவது. சுமார்‌ 1300 முதல்‌ 1400 கலோரிகளுக்குக்‌ 
கணக்கிட்டு கொழுப்புணவை எடுத்துக்கொண்டு, அதோடு கடையைக்‌ 
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கட்டிவிட வேண்டும்‌. மறுநாள்‌ அதே நேரம்‌ அடுத்த உணவு. இந்த 
முறையில்‌ ஸ்நாக்ஸ்‌ என்று ஏதும்‌ கிடையாது. தண்ணீர்‌ மட்டுமே குடிக்க 
வேண்டும்‌. இந்த விரதங்கள்‌ எடைக்‌ குறைப்புக்கு வெகுவாக உதவும்‌. 
பேலியோ பழகிவிட்டால்‌, விரதம்‌ இருப்பது மிகவும்‌ எளிது. பசி இருக்காது, 
பயப்படாமல்‌ மேற்கொள்ளலாம்‌. மாத விலக்குக்‌ காலங்களில்‌ மட்டும்‌ 
விரதங்கள்‌ வேண்டாம்‌. அது மிகவும்‌ சோர்வூட்டி, படுக்கவைத்துவிடும்‌. 
மற்றபடி விரதங்கள்‌ லாபகரமானவையே. 


3. பேலியோவில்‌ உள்ளவர்களுக்கு மலச்‌ சிக்கல்‌ பிரச்னை ஏன்‌ வருகிறது? 


உணவில்‌ உப்பு குறைவாக இருப்பின்‌ மலச்சிக்கல்‌ ஏற்படும்‌. வெண்ணெய்‌ 
அதிகம்‌ சேர்ப்பதன்மூலம்‌ இதைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. இன்னொன்றும்‌ 
செய்யலாம்‌. தினமும்‌ காலை எழுந்ததும்‌ வெறும்‌ வயிற்றில்‌ நெல்லிக்காய்‌ 
ஜூஸ்‌ [உப்புப்‌ போட்டு] அருந்தலாம்‌. 


4. எடைக்‌ குறைப்பு நடவடிக்கை திடீரென்று ஒருவருக்கு ஏன்‌ 
நின்றுவிடுகிறது? மீண்டும்‌ தொடங்க என்ன செய்யலாம்‌? 


மனித உடலின்‌ அடிப்படை இயல்புகளுள்‌ ஒன்று, உள்ளே என்ன 
அனுப்பினாலும்‌ அதை அடுத்த வேளைக்குச்‌ சேர்த்து வைப்பது. சாதாரண 
உணவில்‌ இருந்து பேலியோ உணவு முறைக்கு மாறும்போது உடல்‌ 
எதிர்கொள்ளும்‌ எதிர்பாராத அதிர்ச்சியின்‌ விளைவாக ஆரம்பத்தில்‌ 
வேகமாக எடைக்குறைப்பு நிகழும்‌. அதன்பின்‌ உடலுக்குக்‌ கொழுப்புணவு 
பழகிவிடும்‌. இனி நமக்கு கார்ப்‌ இல்லை; இதுதான்‌ என்பது தெரிந்தபிறகு, 
'நாளை இதுவும்‌ இல்லாவிட்டால்‌ கஷ்டப்படுவானே' என்ற அக்கறையில்‌ 
உடலானது கொழுப்பையும்‌ சேகரித்து வைக்க ஆரம்பிக்கும்‌. 
அதனால்தான்‌ எடைக்குறைப்பு தடைபட்டுப்‌ போகிறது. 


5. இதைச்‌ சரி செய்வது எப்படி? மீண்டும்‌ எடைக்குறைப்பு நிகழ என்ன வழி? 


விரதங்களே உதவும்‌. 16:8 விண்டோ, 23:1 விண்டோ போன்றவை 
வெகுவாகக்‌ கைகொடுக்கும்‌. கூடவே குறைந்தது ஒரு மணி நேர நடை 
அல்லது உடற்பயிற்சி அவசியம்‌. பேலியோவில்‌ அனுமதிக்கப்பட்டதே 
என்றாலும்‌ நேரங்கெட்ட நேரத்தில்‌ ஸ்நாக்ஸ்‌ கொறிக்காதிருப்பது மிகவும்‌ 
முக்கியம்‌. ஒரு க்ரீன்‌ டீ அல்லது ப்ளாக்‌ காப்பிகூட [மிகக்‌ குறைந்த, 
மிஞ்சினால்‌ 2 கிராம்‌ கார்ப்‌] விரதத்தைக்‌ கெடுக்கிற காரணிதான்‌ என்பதைப்‌ 
புரிந்துகொள்ளுங்கள்‌. 

6. எடைக்‌ குறைப்பு முயற்சியின்போது ஒரு கட்டத்தில்‌ நாம்‌ உண்ணும்‌ 
கொழுப்பின்‌ அளவையும்‌ குறைக்க வேண்டும்‌ என்கிறார்களே? 
ஏற்கெனவே சொன்னதுபோல்‌, நமது உடல்‌ நாம்‌ உண்ணும்‌ 
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கொழுப்புணவில்‌ ஒரு பகுதியை தன்னியல்பாகச்‌ சேமிக்கத்‌ 
தொடங்கிவிடுகிறது. நாமும்‌ அளவின்றிக்‌ கொழுப்பை உண்டுகொண்டே 
இருந்தால்‌ எடை ஏறாமல்‌ வேண்டுமானால்‌ இருக்குமே தவிர, மேலும்‌ 
இறங்காது. எனவே நம்‌ பங்குக்குக்‌ கொஞ்சம்‌ கொழுப்பைக்‌ கொடுத்து, 

ச்சத்தை உடல்‌ சேமித்திருக்கும்‌ சொத்திலிருந்து எடுத்துக்கொள்ள வழி 
செய்ய வேண்டும்‌. சேமிப்பு கரைந்தால்தான்‌ உடல்‌ இளைக்கும்‌. 


7. கொழுப்புணவையும்‌ குறைத்தால்‌ பசிக்காதா? 


பசி வருகிற அளவுக்கு யார்‌ குறைக்கச்‌ சொன்னது? உதாரணமாக ஓர்‌ 
உணவோடு நீங்கள்‌ ஜம்பது கிராம்‌ வெண்ணெய்‌ எ டுத்துக்கொள்கிறீர்கள்‌ 
என்றால்‌ அதை 20 கிராம்‌ ஆக்குங்கள்‌. பதிலுக்கு அதிக கார்ப்‌ இல்லாத 
புடலங்காய்‌, பீர்க்கங்காய்‌, சுரைக்காய்‌, கீரை வகைகளை அதிகமாக 
சேர்த்துக்கொள்ளுங்கள்‌. பசியும்‌ அடங்கும்‌, கொழுப்பும்‌ அளவோடு உள்ளே 
போகும்‌, கார்ப்‌ கணக்கும்‌ உதைக்காது. 


8. வேர்க்கடலை ஏன்‌ கூடாது? அது உண்ண வசதியாயிற்றே? 


வேர்க்கடலை கொட்டையினம்‌ அல்ல. அது லெக்யூம்‌ வகையைச்‌ 
சேர்ந்தது. பேலியோவில்‌ லெக்யூம்‌ கிடையாது. ஆட்டோ இம்யூன்‌ 
வியாதிகளைத்‌ தூண்டுவதில்‌ அதற்கு முக்கியப்‌ பங்கு உண்டு. தவிர, 
ஜீரணக்‌ கோளாறு, வாயுத்தொல்லை எல்லாம்‌ இலவச இணைப்பாகச்‌ 
சேரும்‌. எப்போதாவது ஒருமுறை ஆசைக்குச்‌ சாப்பிட்டால்‌ ஒன்றும்‌ 
ஆகாது. ஆனால்‌ தினமும்‌ வேர்க்கடலை என்பது விபரீதத்தில்‌ கொண்டு 
விடும்‌. குறிப்பாக 11, தைராய்ட்‌ பிரச்னை உள்ளவர்கள்‌ அதை 
மறந்துவிடுவதே நல்லது. 


9. வீகன்‌ டயட்டில்‌ பரிந்துரைக்கப்படும்‌ முளை கட்டிய பயிறு வகைகள்‌, 
சுண்டல்‌ எல்லாம்‌ ஏன்‌ பேலியோவில்‌ இல்லை? அதில்‌ இந்த உணவுகள்‌ 
எடைக்குறைப்புக்கு உதவுமென்றால்‌ இதில்‌ ஏன்‌ உதவாது? 


அவற்றில்‌ கார்போஹைடிரேட்‌ அதிகம்‌. ஒரு பக்கம்‌ உயர்‌ கொழுப்புணவாக 
எடுத்துக்கொண்டு மறுபுறம்‌ உயர்‌ மாவுச்‌ சத்து உணவையும்‌ சேர்த்து 
உண்பது விபரீதத்தில்‌ கொண்டு விடும்‌. அதனால்தான்‌ கூடாது. நீங்கள்‌ 
கொழுப்பை முற்றிலும்‌ நிறுத்திவிட்டு வெறும்‌ சாலட்‌, முளை கட்டிய 
பயிறு என்று உண்டால்‌ பிரச்னையே இல்லை. ஆனால்‌ அத்தகைய 
டயட்டை மூன்று நான்கு வாரங்களுக்குமேல்‌ தொடர முடியாது. 
தொடரவும்‌ கூடாது. 


10. பேலியோவை மிகச்‌ சரியாகக்‌ கடைப்பிடிக்கும்‌ சிலருக்கும்‌ 
டிரைகிளிசிரைட்‌ ஏன்‌ ஏறுகிறது? 
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சேமிப்புக்‌ கொழுப்பு கரையும்போது டிரைகிளிசிரைடாக மாறியே 
வெளியேறுகிறது. அது ஒரு தாற்காலிக நிலையே. கவலை வேண்டாம்‌. 


11. ஓட்டலில்‌ சாப்பிட நேரும்போது என்னதான்‌ பேலியோ உணவாகத்‌ 
தேடி உண்டாலும்‌ எண்ணெய்‌ சேர்மானம்‌ இருக்குமே? அது ஆபத்தே 
அல்லவா? என்ன செய்யலாம்‌? 


கஷ்டம்தான்‌. கூடியவரை எண்ணெய்ச்‌ சேர்ப்பு அதிகமில்லாத உணவு 
வகையாகத்‌ தேர்ந்தெடுப்பது நல்லது. பனீர்‌ டிக்கா நல்ல சாய்ஸ்‌. 
எண்ணெய்‌ போடாமல்‌, சும்மா க்ரில்‌ செய்து கொடுக்கச்‌ சொல்லிக்‌ 
கேட்கலாம்‌. பாலக்‌ பனீர்‌ வசதி. பனீர்‌ ப்ரை, பனீர்‌ புர்ஜி என்று 
போகும்போது எண்ணெய்‌ நிச்சயம்‌ இருக்கும்‌. பனீர்‌ டிக்கா மசாலா என்ற 
பெயரில்‌ சில உணவகங்களில்‌ பனீருக்கு எண்ணெய்க்‌ குளியலே நிகழ்த்தித்‌ 
தருவார்கள்‌. அதெல்லாம்‌ முற்றிலும்‌ ஆபத்து. அதற்குப்‌ பேசாமல்‌ இரண்டு 
இட்லி சாப்பிட்டுவிடலாம்‌. அல்லது பழங்களும்‌ சாப்பிடலாம்‌. ஒரு நாள்‌ 
அப்படிச்‌ செய்தால்‌ உயிர்‌ போய்விடாது. எண்ணெய்க்கு இவை 
எவ்வளவோ தேவலை. 


12. பூண்டை ஏன்‌ பச்சையாக உண்ண வேண்டும்‌? சமைத்தால்‌ என்ன தப்பு? 


பூண்டு ஓர்‌ உணவுப்‌ பொருளல்ல. அது ஒரு மருந்து. பூண்டில்‌ உள்ள Alli 
நமது உடலுக்கு மிகவும்‌ நல்லது. இது வெங்காயத்திலும்‌ உண்டு. காரம்‌, 
நெடி இரண்டுக்கும்‌ இதுவே காரணம்‌. இது சமைத்தால்‌ போய்விடும்‌. 
அதனால்தான்‌ பச்சையாக உண்ண வேண்டும்‌ என்பது. 


13. சைவர்களுக்கு இங்கே கிடைக்கக்கூடிய காய்கறிகளே குறைவு. 
அதிலும்‌ பீன்ஸ்‌, அவரை போன்றவற்றைக்‌ கூடாது என்கிறீர்களே? பீன்ஸ்‌ 
சாப்பிட்டால்‌ எடைக்‌ குறைப்பு நின்றுவிடுமா? 


எடைக்‌ குறைப்புக்கும்‌ இதற்கும்‌ சம்மந்தமில்லை. இந்த ரகக்‌ காய்கறிகள்‌ 
டாக்சின்ஸ்‌ என்பதால்‌ மட்டுமே இவை தடுக்கப்பட்டுள்ளன | பைட்டிக்‌ 
ஆசிட்‌, லெக்டின்‌ பிரச்னை] பீன்ஸ்‌ ரகங்கள்‌ சிலருக்கு சரும அலர்ஜி 
மற்றும்‌ குடல்‌ சார்ந்த பிரச்னைகளைத்‌ தோற்றுவிக்கக்கூடியவை. அப்படி 
எதுவும்‌ எனக்குக்‌ கிடையாது என்பீரானால்‌ அவ்வப்போது பீன்ஸ்‌ 
சாப்பிடுவதில்‌ தவறில்லை. பீன்ஸில்‌ உள்ளது மிகக்‌ குறைந்த [3.5] அளவு 
கார்ப்‌ மட்டுமே. இருப்பினும்‌ பீன்ஸ்‌, பேலியோவில்‌ இல்லை என்பதை 
நினைவில்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


14. கிழங்கு இனம்‌ ஏதும்‌ பேலியோவில்‌ கிடையாது என்றால்‌ வெங்காயம்‌, 
பூண்டு மட்டும்‌ ஏன்‌? 
எடைக்குறைப்பு நிலையில்‌ கிழங்குகள்‌ வேண்டாம்‌ என்று 
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சொல்லப்படுகின்றன. மெயிண்டனன்ஸ்‌ டயட்டில்‌ கொஞ்சம்‌ 
சேர்த்துக்கொள்வதில்‌ தவறில்லை. ஆனால்‌, கிழங்காகவே இருந்தாலும்‌ 
வெங்காயமும்‌ பூண்டும்‌ உணவுப்‌ பொருள்களல்ல. மருந்து. அதனால்தான்‌ 
அவற்றைப்‌ பச்சையாக உண்ண வேண்டும்‌ என்று சொல்லுவது. 
இதயத்துக்குச்‌ செல்லும்‌ ரத்த நாளங்களின்‌ உள்காயங்களை இவை 
ஆற்றக்கூடியவை. இதனால்தான்‌ பசு மஞ்சள்‌ எடுக்கும்போது இவற்றைச்‌ 
சேர்க்கச்‌ சொல்வது. 


15. சீட்டிங்‌ ஏன்‌ தவறு? 


முதலில்‌ சீட்டிங்‌ என்ற சொல்லே தவறு. எந்த மனிதனும்‌ தன்னைத்தானே 
ஏமாற்றிக்கொள்ள விரும்புவதில்லை. அறியாமையால்‌ செய்யப்படும்‌ 
தவறை எடுத்துச்‌ சொல்லித்‌ திருத்துவது எளிது. பேலியோவுக்கு 
வருவதற்கு முன்‌ நாம்‌ ஒரு வித உணவை உண்டுகொண்டிருந்தோம்‌. அது 
கார்போஹைடிரேட்‌ அதிகமுள்ள உணவு. இதயப்‌ பிரச்னைகளுக்கு, ரத்த 
சர்க்கரை அளவுப்‌ பிரச்னைகளுக்கு, அதிக எடைக்கு அதுவே காரணம்‌ 
என்பதால்‌, அந்த உணவை நிறுத்திவிட்டு, கொழுப்புணவுக்கு மாறினோம்‌. 
கார்போஹைடிரேட்‌ எப்படி ஒரு எரிபொருளோ, அதேபோல்‌ கொழுப்பு ஓர்‌ 
எரிபொருள்‌. அது டீசல்‌ என்றால்‌ இது பெட்ரோல்‌. இரண்டையும்‌ கலந்து 
வண்டி ஓட்ட முடியுமா? ஒட்டியே தீருவேன்‌ என்றால்‌ வண்டிதான்‌ கெடும்‌. 
அதனால்தான்‌ கூடாது என்று சொல்லப்படுகிறது. 


16. சீட்டிங்‌ தவறு என்று தெரிகிறது. ஆனால்‌ இனிப்பு வகைகளையோ, 
பிடித்த பலகாரங்களையோ பார்க்கும்போது ஒரு விள்ளல்‌ சாப்பிட்டுவிடத்‌ 
தோன்றுகிறதே? கொஞ்சம்‌ சாப்பிட்டால்‌ கூடவா தவறு? 


இதில்‌ தவறு சரி என்று ஏதுமில்லை. நமக்கு என்ன வேண்டும்‌ என்று 
முதலில்‌ முடிவு செய்யுங்கள்‌. எடைக்‌ குறைப்பு அல்லது நீரிழிவில்‌ இருந்து 
விடுதலை என்பது உங்கள்‌ இலக்காக இருந்தால்‌ கார்போஹைடிரேடைத்‌ 
தவிர்த்தே தீரவேண்டும்‌. அல்லது 40 கிராம்‌ என்கிற கணக்குக்குள்‌ கொண்டு 
வரவேண்டும்‌. பலகாரத்தைப்‌ பார்த்தாலே உண்ணவேண்டும்‌ 
போலிருப்பதன்‌ காரணம்‌, கொழுப்பு உங்கள்‌ உடலுக்கு இன்னும்‌ 
பழகாதிருப்பது. அல்லது அது பழகவிடாமல்‌ நீங்கள்‌ அடிக்கடி கார்ப்‌ 
உணவுகளை எடுத்துக்கொண்டிருப்பது. கொழுப்பு பழகிவிட்ட ஒருவருக்கு 
க்ரேவிங்‌ இருக்காது. அப்படி இருக்கிறது என்றால்‌ நீங்கள்‌ இன்னும்‌ 
பேலியோவுக்குள்‌ வரவில்லை என்றே பொருள்‌. 


17. திருமணம்‌ போன்ற விசேஷங்களில்‌ உண்டே தீரவேண்டியுள்ளது. 
அதைத்‌ தவிர்க்க முடியாதே? 
தவிர்க்க முடியாத நாள்களில்‌ வழக்கமான உணவை உட்கொண்டால்‌ 


https://telegram.me/aedahamlibrary 


https://telegram.me/aedahamlibrary 
அடுத்த நாள்‌ விரதம்‌ இருப்பது நல்லது. 16:8 விண்டோ எளிது. 23:1 
முடியுமானால்‌ உத்தமம்‌. விரதத்துடன்கூட குறைந்தது ஒரு மணி நேரம்‌ 
நடந்துவிடுவது உள்ளே போனதை காலி செய்து இடத்தை சுத்தம்‌ செய்ய 
உதவும்‌. 


18. சீட்டிங்‌ செய்தால்‌ எடைக்குறைப்பு நின்றுவிடுமா? 


கண்டிப்பாக. ஒரு நாள்‌ நீங்கள்‌ கார்ப்‌ உணவுக்கு மாறிவிட்டு, மறுநாள்‌ 
முதல்‌ பேலியோவைத்‌ தொடர்ந்தாலும்‌ எடைக்‌ குறைப்பு நிகழாமல்‌ 
போகும்‌. ஏனெனில்‌, சீட்டிங்கின்போது க்ளைகோஜன்‌ ரிசர்வ்‌ மறுபடியும்‌ 
நிரம்பிவிடும்‌. அது குறைந்தால்தான்‌ உடல்‌ மீண்டும்‌ கொழுப்பை எரிக்கும்‌ 
நிலைக்குச்‌ செல்லும்‌. கொழுப்பின்மூலம்‌ சக்தி உற்பத்தி நடக்க 
ஆரம்பிக்கும்‌. அப்படி மொத்தமாக மாறவில்லை; நேற்று ஒரு முறுக்கு 
மட்டும்‌ உண்டேன்‌. இன்று ஒரு குலோப்‌ ஜாமூன்‌ மட்டும்‌ சாப்பிட்டேன்‌ 
என்பீரானால்‌ எடைக்‌ குறைப்பு இருக்கவே இருக்காது. ஒர்‌ உணவுக்கும்‌ 
அடுத்த உணவுக்குமான இடைவெளிதான்‌ கொழுப்பை எரிப்பதற்கு உடல்‌ 
எடுத்துக்கொள்ளும்‌ நேரம்‌. இது மிகக்‌ குறைந்தபட்சம்‌ பன்னிரண்டு மணி 
நேரமாக இருக்க வேண்டும்‌. பதினாறு, இருபத்தி நான்கு என்று 
இந்நேரத்தை அதிகரிப்பதன்‌ மூலமே எடைக்‌ குறைப்பு சாத்தியம்‌. 


19. பேலியோவில்‌ முடி கொட்டுகிறதே? 


பேலியோ என்றில்லை. எந்த எடைக்‌ குறைப்பு டயட்டிலும்‌ முடி 
கொட்டுவது நடக்கத்தான்‌ செய்யும்‌. எடைக்‌ குறைப்பு நிற்கும்போது முடி 
கொட்டுவதும்‌ நின்றுவிடும்‌. பயோடின்‌ போன்ற சப்ளிமெண்டுகள்‌ மூலம்‌ 
இதைக்‌ குறைக்கலாம்‌. தகுந்த மருத்துவ அறிவுரையுடன்‌ மேற்கொள்ள 
வேண்டும்‌. 


20. உடல்‌ நலம்‌ குன்றியிருக்கும்போது, மருத்துவமனையில்‌ 
இருக்கும்போது என்ன செய்வது? அப்போதும்‌ பேலியோவைத்‌ 
தொடரலாமா? 

தாராளமாகத்‌ தொடரலாம்‌. விட்டமின்‌ சி நிறைய உள்ள உணவைச்‌ 
சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. தண்ணீர்‌ அதிகம்‌ குடிக்க வேண்டும்‌. 

21. கார்ப்‌ ஷாக்‌ என்பது என்ன? அது அறிவியல்பூர்வமானதா? 

நூறு கிலோவுக்குமேல்‌ எடை உள்ளவர்கள்‌, எடைக்‌ குறைப்பு முயற்சியாக 
பேலியோ பழகும்போது இதனைச்‌ செய்வது வழக்கம்‌. உடல்‌ இயந்திரம்‌ 
கொழுப்புணவுக்குப்‌ பழகிவிட்ட நிலையில்‌, திடீரென்று ஒருநாள்‌ 
கொழுப்பே இல்லாமல்‌ முற்றிலும்‌ மாவுச்‌ சத்து மிக்க உணவையே 
[வழக்கமான சாதம்‌, சாம்பார்‌, ரசம்‌ உணவு] எடுத்துவிட்டு, மறுநாள்‌ முதல்‌ 
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சட்டென்று 24 மணி நேரம்‌, 48 மணி நேரம்‌ வாரியர்‌ விரதம்‌ இருப்பார்கள்‌. 
இந்த விரத காலத்தில்‌, முதல்‌ நாள்‌ உண்ட கார்ப்‌ உணவு சீக்கிரம்‌ செரித்து, 
வயிறு பசியில்‌ துடிக்கும்‌. [ஏனெனில்‌, கார்ப்‌ உணவின்‌ இயல்பே நான்கு 
மணி நேரத்தில்‌ பசிக்கச்‌ செய்வது. கொழுப்புணவு பசியைக்‌ கொடுக்காது. ] 
அப்படிப்‌ பசிக்கிற போதும்‌ ஏதும்‌ உண்ணாமல்‌ வெறும்‌ தண்ணீரைக்‌ 
குடித்துக்கொண்டிருந்தால்‌, உடலானது ஏற்கெனவே சேமித்து 
வைத்திருக்கும்‌ கொழுப்பை எரித்து சக்தியை அளிக்கும்‌. சேமிப்புக்‌ 
கொழுப்பு கரைவதால்‌ எடைக்‌ குறைப்பு நிகழும்‌. இதையே கார்ப்‌ ஷாக்‌ 
என்பார்கள்‌. 


22. இதனை யார்‌ வேண்டுமானாலும்‌ செய்யலாமா? 


சர்க்கரை நோயாளிகள்‌, ரத்த அழுத்தப்‌ பிரச்னை உள்ளவர்கள்‌ இதனைக்‌ 
கண்டிப்பாக மேற்கொள்ளக்‌ கூடாது. இளைஞர்கள்‌ செய்யலாம்‌. இது ஓர்‌ 
உத்திதானே தவிர, அறிவியல்‌ பூர்வமாக அங்கீகரிக்கப்பட்டதல்ல. வெஜ்‌ 
பேலியோவில்‌ கார்ப்‌ ஷாக்‌ அதிகப்‌ பலன்‌ தருவதில்லை என்பது 
என்னுடைய தனிப்பட்ட அனுபவம்‌. [நான்‌ இரண்டு முறை முயற்சி செய்து 
பார்த்திருக்கிறேன்‌. பெரிய எடை இழப்பு இல்லை .] 


23. எடைக்‌ குறைப்பு முயற்சி வெற்றி பெற்று, நமக்கு வேண்டிய இலக்கை 
அடைந்ததும்‌ பேலியோவை விடுத்து, நார்மல்‌ உணவுக்குப்‌ போகலாமா? 


ஒரு தவறும்‌ இல்லை, போகலாம்‌. ஆனால்‌ மீண்டும்‌ பழைய குருடி 
கதவைத்‌ திறக்க வருவாள்‌. பரவாயில்லையா? பேலியோ என்பது ஒரு 
டயட்‌ அல்ல. இது ஒரு வாழ்க்கை முறை. இதில்‌ வாழ்ந்தால்‌ மட்டும்தான்‌ 
இதன்‌ பலன்கள்‌ நிரந்தரமாகக்‌ கிடைக்கும்‌. 


24. பேலியோவை நிறுத்திவிட்டு ஒரு ஆறு மாதங்களுக்கு கார்ப்‌ உணவு 
உண்டு, மீண்டும்‌ பேலியோவுக்கு வந்து ஏறிய இடையைக்‌ குறைக்கலாம்‌ 
அல்லவா? மீண்டும்‌ குறைந்ததும்‌, மீண்டும்‌ கார்ப்‌ உணவு என்று 
மாற்றிக்கொள்வதில்‌ என்ன பிரச்னை? 


இதனால்‌ மெடபாலிசம்‌ கெட்டுப்‌ போகும்‌. என்ன விதமான உடல்‌ 
உபாதைகளும்‌ வர வாய்ப்புண்டு. 

25. எனில்‌, பழைய உணவு முறையை சுத்தமாக மறந்துதான்‌ 
தீரவேண்டுமா? 


ஒரு விதத்தில்‌ ஆம்‌. ஆனால்‌ எடைக்‌ குறைப்பு எல்லையை அடைந்த பிறகு 
இறுக்கத்தைச்‌ சற்றுத்‌ தளர்த்த முடியும்‌. கைக்குத்தல்‌ அரிசி, சிறு 
தானியங்கள்‌ ஓரளவு [40 கிராம்‌] உணவில்‌ சேர்க்கலாம்‌. உருளைக்கிழங்கு 
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கொஞ்சம்‌ சேர்க்கலாம்‌. பழங்கள்‌ சேர்க்கலாம்‌. இளநீர்‌ குடிக்கலாம்‌. 
ஆனால்‌ நூறு கிலோவுக்கு மேல்‌ எடை இருந்து இறங்கியவர்கள்‌ இந்த 
ரிஸ்கை எடுக்காதிருப்பது நல்லது. அதேபோல்‌, சர்க்கரை நோயில்‌ இருந்து 
விடுதலை கண்டவர்கள்‌ கார்ப்‌ உணவின்‌ பக்கம்‌ மீண்டும்‌ தலை வைத்துப்‌ 
படுக்காதிருப்பதே அவர்களை மீண்டும்‌ மருந்து மாத்திரைப்‌ பக்கம்‌ 
போகாதிருக்கச்‌ செய்யும்‌. தப்பித்தவறி ஒரு சில தினங்கள்‌ கார்ப்‌ உணவை 
உண்டே தீரவேண்டியிருந்தாலும்‌ இனிப்பு வகைகள்‌, ரீபைண்ட்‌ ஆயிலில்‌ 
செய்யப்பட்ட பலகாரங்கள்‌, கோதுமை உணவுகளை அறவே தவிர்க்க 
வேண்டும்‌. சோயா, எந்த ரூபத்திலும்‌ உள்ளே போகாதிருப்பது உத்தமம்‌. 
நமது உடலில்‌ நிகழும்‌ ஹார்மோன்‌ பிரச்னைகள்‌ பலவற்றுக்கு சோயாவே 
காரணம்‌. 


26. பாகற்காய்‌ ஜூஸ்‌, வேப்பிலைக்‌ கொழுந்து போன்றவற்றால்‌ சர்க்கரை 
அளவு குறையும்‌ என்பது உண்மையா? 


ஓரளவு குறையும்‌. கோவைக்காய்‌, அருகம்புல்‌ ஜூஸ்‌ போன்றவற்றிலும்‌ 
இப்படியே. இவற்றைச்‌ சேர்த்துக்கொள்வது நல்லதுதான்‌. ஆனால்‌ ரெகுலர்‌ 
கார்ப்‌ உணவோடு இவற்றையும்‌ சேர்த்து அருந்துவதில்‌ எந்தப்‌ 
பிரயோஜனமும்‌ இல்லை. பேலியோ உணவுடன்‌ சேர்த்து எடுத்தால்‌ பலன்‌ 
உண்டு. இருப்பினும்‌ இதற்கு அறிவியல்‌ ஆதாரங்கள்‌ கிடையாது. 


27. தினம்‌ முப்பது கருவேப்பிலை மென்று உண்டால்‌ தொப்பை குறையும்‌ 
என்பது உண்மையா? 


உண்மை இல்லை. வைட்டமின்‌ ஏவுக்காகக்‌ கருவேப்பிலை சாப்பிடலாம்‌. 
மற்றபடி தொப்பைக்கும்‌ இதற்கும்‌ தொடர்பில்லை. 


26. எடைக்‌ குறைப்புக்கும்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்க்கும்‌ என்ன சம்பந்தம்‌? 
தினமும்‌ காலை இரண்டு ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ சாப்பிடச்‌ 
சொல்லுவது எதற்காக? 


தேங்காய்‌ எண்ணெயில்‌ உள்ளது Medium Chain Triglycirides [MCT]. மற்ற 
கொழுப்புணவுகள்‌ உடலோடூ மேற்கொள்ளும்‌ உறவைப்‌ புறந்தள்ளி, இது 
தனக்கென ஒரு தனி வழி காணும்‌ ரகம்‌. மற்ற எந்த உணவையும்‌ நமது 
லிவர்‌ ப்ராசஸ்‌ செய்யும்‌. ஆனால்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ லிவர்‌ பக்கமே 
போகாமல்‌ நேரடியாக ரத்தத்தில்‌ சென்று கலக்கும்‌. அப்படி ரத்தத்தில்‌ 
கலந்ததும்‌ கிடோசிஸ்‌ மூலம்‌ இது எரிந்து சக்தியாகும்‌. அதாவது 
கிடோசிஸ்‌ நிலையை அடைவதைத்‌ துரிதப்படுத்தும்‌. அதிலேயே 
இருக்கவும்‌ வைக்கும்‌. எடைக்‌ குறைப்பு கிடோசிஸ்‌ நிலையில்‌ மட்டுமே 
சரியாகவும்‌ வேகமாகவும்‌ நடக்கும்‌ என்பதால்‌ அதற்குத்‌ தேங்காய்‌ 
எண்ணெய்‌ எடுப்பது உதவுகிறது. 
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28. இந்த இரண்டு ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ என்பது மொத்த கலோரிக்‌ 
கணக்குக்கு உட்பட்டதா அல்லது தனியா? 


கண்டிப்பாக கலோரி கணக்குக்கு உட்பட்டதுதான்‌. தினமும்‌ இரண்டு 
ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ சாப்பிடுகிறபோது சுமார்‌ 100 - 125 கலோரி 
கணக்கு அதற்கு வரும்‌. இதைக்‌ கணக்கிட்டு உணவில்‌ சேர்க்கும்‌ 
வெண்ணெய்யின்‌ அளவைக்‌ குறைத்துவிடுவதே நல்லது. கொழுப்பே 
ஆனாலும்‌ கணக்கில்லாமல்‌ உண்டால்‌ எடைக்‌ குறைப்பு நிகழாது போகும்‌. 


29. மேக்ரோ என்கிறார்களே, அது என்ன? 


நமது உணவில்‌ மூன்று அம்சங்கள்‌ கண்டிப்பாக இருக்கும்‌. ஒன்று 
கார்போஹைடிரேட்‌. இன்னொன்று கொழுப்பு. மூன்றாவது புரோட்டின்‌. 
இந்த மூன்றும்‌ கலந்ததுதான்‌ உணவு. இதில்‌ எது எது எவ்வளவு இருக்கிறது 
என்கிற கணக்கீடு மிகவும்‌ முக்கியம்‌. விட்டமின்கள்‌, மினரல்களைக்‌ 
காட்டிலும்‌ நமது உணவில்‌ அதிக அளவில்‌ இடம்பெறும்‌ 
இம்மூன்றையும்தான்‌ மேக்ரோ நியூட்ரியண்ட்ஸ்‌ என்று அழைக்கிறோம்‌. 
[விட்டமின்களும்‌ மினரல்களும்‌ அளவு குறைவு என்பதால்‌ மைக்ரோ 
நியூட்ரியண்ட்ஸ்‌ எனப்படும்‌. ] 


30. மேக்ரோக்களை எப்படிக்‌ கணக்கிடுவது? 


கூகுள்தான்‌ இருக்கிறதே? எந்த உணவையும்‌, காய்கறிகளையும்‌, 
எண்ணெய்‌, பால்‌, நெய்‌ வகையையும்‌ பெயர்‌ குறிப்பிட்டு கார்ப்‌ எவ்வளவு, 
கொழுப்பு எவ்வளவு, புரோட்டின்‌ எவ்வளவு என்று கேட்டால்‌ பதில்‌ 
வந்துவிடும்‌. பேலியோவில்‌ நாம்‌ முக்கியமாகக்‌ கவனிக்க வேண்டியது 
நமது ஒவ்வொரு நாள்‌ உணவிலும்‌ 40 கிராமுக்குமேல்‌ கார்ப்‌ 
சேராதிருப்பதுதான்‌. எனவே நாம்‌ ஒரு நாளில்‌ உண்ணும்‌ உணவுப்‌ 
பொருள்களில்‌ எத்தனை அளவில்‌ எவ்வளவு கார்ப்‌ இருக்கிறது என்று 
கூகுள்‌ செய்து அறிந்துகொண்டு கணக்கிட்டு உண்பது நல்லது. 


31. பேலியோவில்‌ காப்பி, டீ ஏன்‌ இல்லை? 

உற்சாகத்துக்காகவும்‌ சுறுசுறுப்புக்காகவும்‌ அருந்தப்படும்‌ பானங்கள்‌ இவை 
இரண்டும்‌. பேலியோவில்‌ இதற்கு மாற்றாக எலுமிச்சை மற்றும்‌ 
நெல்லிக்காய்‌ ஜூஸைப்‌ பரிந்துரைப்பது வழக்கம்‌. ஆனால்‌ ப்ளாக்‌ காப்பி, 
க்ரீன்‌ டீ பாதகமில்லை. ஒரு நாளைக்கு அதிகபட்சம்‌ இரண்டு முறை 
அருந்தலாம்‌. சர்க்கரை சேர்க்கக்கூடாது. ஒரு சிட்டிகை உப்புப்‌ போட்டு 
அருந்தவும்‌. பால்‌ சேர்த்தீர்களென்றாலே சர்க்கரை 
சேர்த்துவிட்டதாகத்தான்‌ அர்த்தம்‌ என்பதை கவனத்தில்‌ கொள்ளவும்‌. 


32. மெயிண்டனன்ஸ்‌ டயட்டுக்கு எப்போது செல்லலாம்‌? 
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உங்களது எடைக்குறைப்பு முயற்சியின்‌ இலக்கு என்ன? அந்த இலக்கை 
நீங்கள்‌ அடைந்துவிட்டால்‌ அதன்பின்‌ மெயிண்டனன்ஸ்‌ டயட்டுக்குப்‌ 
போகலாம்‌. நீரிழிவு இருந்து அதிலிருந்து மீண்டவராக இருந்தால்‌ 
மெயிண்டனன்ஸ்‌ டயட்டுக்குச்‌ செல்ல அவசரப்பட வேண்டாம்‌ என்பது 
என்‌ தனிப்பட்ட கருத்து. 


33. மெயிண்டனன்ஸ்‌ டயட்டில்‌ என்னென்ன சாப்பிடலாம்‌? 


மிகக்‌ குறைந்த அளவு கைக்குத்தல்‌ அரிசி எடுத்துக்கொள்ளலாம்‌. 
ஸ்டிராபெரி, ஆப்பிள்‌, மாதுளை, அத்தி, திராட்சை போன்ற பழங்கள்‌ 
உண்ணலாம்‌. தொண்ணூறு சதவீதத்துக்கு மேற்பட்ட ப்ளாக்‌ சாக்லெட்‌ 
சாப்பிடலாம்‌. [மீதி பத்தில்‌ உள்ளது சர்க்கரை என்பதை நினைவில்‌ 
கொள்ளவும்‌. ] ரத்த அழுத்தப்‌ பிரச்னை உள்ளவர்களுக்கு ப்ளாக்‌ சாக்லெட்‌ 
மிகவும்‌ நல்லது. கிழங்குகள்‌ அளவோடு உண்ணலாம்‌. 


34. பால்‌ பேலியோவில்‌ உண்டென்றாலும்‌ பாலைத்‌ தவிர்ப்பது நல்லது 
என்று சொல்லப்படுவது ஏன்‌? 


அதிலுள்ள சர்க்கரையே காரணம்‌. எடைக்குறைப்பின்‌ முதல்‌ எதிரி 
சர்க்கரைதான்‌. தயிரிலும்‌ இந்தப்‌ பிரச்னை உண்டு. அதனால்தான்‌ கெஃபிர்‌ 
தயிர்‌ பயன்படுத்தச்‌ சொல்லுவது. கெஃபிர்‌, தயிரில்‌ உள்ள சர்க்கரையை 
இல்லாமல்‌ செய்துவிடுகிறது. 


35. பட்டர்‌ டீ, பட்டர்‌ காப்பி பரிந்துரைக்கப்படுகிறது. அதில்‌ பால்‌ 
இருக்கலாமா? 


பலபேர்‌ ரெகுலர்‌ பால்‌ காப்பி, பால்‌ டீயில்‌ வெண்ணெய்‌ சேர்த்தால்‌ 
முடிந்தது என்று நினைக்கிறார்கள்‌. ஆனால்‌ பட்டர்‌ டீ, பட்டர்‌ காப்பி என்பது 
பால்‌ சேர்த்துப்‌ பருகுவதல்ல. ப்ளாக்‌ காப்பி அல்லது டீயில்‌ இருபது கிராம்‌ 
வெண்ணெயுடன்‌ இரண்டு ஸ்பூன்‌ தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ சேர்த்து 
அருந்துவதே நல்லது. பாலில்‌ உள்ள சர்க்கரை, வெண்ணெயில்‌ 
கிடையாது. 


36. பேலியோவுக்கு வரும்‌ முன்‌ ரத்தப்‌ பரிசோதனை ஏன்‌ அவசியம்‌? 


நாம்‌ நன்றாக இருப்பதாகத்தான்‌ எப்போதும்‌ நினைப்போம்‌. அப்படியே 
இருக்கவேண்டும்‌ என்பதுதான்‌ விருப்பமும்‌. ஆனால்‌ நம்மையறியாமல்‌ 
நமது உடலுக்குள்‌ சில நட்டு போல்ட்டு பிரச்னைகள்‌ இருக்கலாம்‌. 
உதாரணமாக நீரிழிவு. 116,41௦ 7.5ஜத்‌ தாண்டாதவரை இந்தியாவில்‌ 
இதற்குப்‌ பொதுவாக சிகிச்சை தொடங்குவதே இல்லை. ஆனால்‌ 6ஜத்‌ 
தாண்டிப்‌ போகும்போதே அபாயமணி அந்தராத்மாவில்‌ அடிக்க வேண்டும்‌. 
ஆனால்‌ ஆறைத்‌ தாண்டுகிறது என்பதை எப்படித்‌ தெரிந்துகொள்வது? 
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வருஷாந்திர ரத்தப்‌ பரிசோதனையெல்லாம்‌ நம்மவர்கள்‌ செய்வதே 
இல்லை. அப்படிச்‌ செய்தால்‌ நமக்கு நீரிழிவு அபாயம்‌ இருக்கிறதா, 
தைராய்ட்‌ இருக்கிறதா, கொலஸ்டிரால்‌ எவ்வளவு இருக்கிறது, அதில்‌ 
நல்லது எவ்வளவு, கெட்டது எவ்வளவு, சிறுநீரகம்‌ சார்ந்த பிரச்னை ஏதும்‌ 
இல்லாது இருக்கிறதா, கணையம்‌ ஒழுங்காக வேலை பார்க்கிறதா, ரத்த 
நாளங்களில்‌ உள்காயம்‌ எவ்வளவு ஏற்பட்டிருக்கிறது - இன்னும்‌ 
எவ்வளவோ தெரிந்துகொள்ள முடியும்‌. ஓர்‌ உணவு முறையை முற்றிலும்‌ 
மாற்றி அமைக்கும்போது நமது உடலின்‌ தன்மை, அதிலுள்ள 
பிரச்னைகளை அறிந்து அதற்கேற்பத்தான்‌ உணவை மாற்றி வழங்க 
முடியும்‌. சும்மா நாளை முதல்‌ பேலியோ என்று தடாலடியாக இறங்குவது 
பல்வேறு சிக்கல்களுக்கு வழி வகுக்கலாம்‌. உதாரணமாக, ஒருவருக்கு 
தைராய்ட்‌ இருக்கிறது என்பதே தெரியாமல்‌ [பரிசோதித்து அறியாமல்‌] 
பேலியோ தொடங்கி, பாதாம்‌, பிஸ்தா என்று வளைத்துக்‌ 
கட்டினாரென்றால்‌ பேஜாராகிவிடும்‌. அது ஆட்டோ இம்யூன்‌ தைராய்டாக 
இல்லாத பட்சத்தில்‌ பிரச்னை இல்லை. அப்படி இருந்துவிட்டால்‌ 
சிக்கல்தான்‌. சில காய்கறிகளையும்‌ அப்போது தவிர்க்க வேண்டியிருக்கும்‌. 

ரிக்‌ ஆசிட்‌ பிரச்னை இருந்தாலும்‌ சில உணவுகளைத்‌ தவிர்க்க 

வண்டிவரும்‌. விட்டமின்‌ டி, பி12 போன்றவை போதிய அளவு 
இல்லாவிட்டால்‌ அதற்கு சப்ளிமெண்ட்கள்‌ எடுக்க வேண்டியிருக்கும்‌. 
ஆனால்‌, இந்தப்‌ பிரச்னைகளெல்லாம்‌ இருக்கிறதா இல்லையா என்பதை 
அறிய ரத்தப்‌ பரிசோதனை அவசியமல்லவா? அதைச்‌ செய்யாமல்‌ குத்து 
மதிப்பாக பேலியோ தொடங்குவது மிகவும்‌ தவறு. 


37. ஒரு முறை ரத்தப்‌ பரிசோதனை எடுத்துப்‌ பார்த்துவிட்டால்‌ போதுமா? 
பேலியோ தொடங்க, அது போதும்‌. ஆனால்‌ ஒவ்வொரு மூன்றாவது மாத 
இறுதியிலும்‌ முழு ரத்தப்‌ பரிசோதனை அவசியம்‌. அப்போதுதான்‌ இந்த 
உணவு மாற்றம்‌ நமது உடலில்‌ என்னென்ன விளைவுகளை 
ஏற்படுத்தியிருக்கிறது என்பதைக்‌ கண்டறிய முடியும்‌. 


36. கொலஸ்டிராலுக்கு, நீரிழிவுக்கு, ரத்த அழுத்தப்‌ பிரச்னைக்கு, 
இன்னபிறவற்றுக்கு மாத்திரை மருந்து எடுப்பவர்கள்‌ பேலியோ 
தொடங்கினால்‌ அவற்றை விட்டுவிடுகிறார்களாமே? 


தகுந்த மருத்துவர்‌ ஆலோசனையின்றி அப்படிச்‌ செய்வது மிகப்‌ பெரிய 
தவறு. பேலியோவில்‌ நீரிழிவு நோய்‌ குணமாகும்‌ என்பது உண்மையே. 
ஆனால்‌ மருந்தை நிறுத்துவது, அல்லது அளவு குறைப்பது, 
மாற்றுவதென்பதை மருத்துவர்‌ மட்டுமே முடிவு செய்ய முடியும்‌ / முடிவு 
செய்ய வேண்டும்‌. பேலியோ உணவு முறைக்கு மாறுகிறேன்‌ என்று 
உங்கள்‌ மருத்துவரிடம்‌ சொல்லிவிட்டு, அதன்பின்பே இறங்க வேண்டும்‌. 
தினசரி ரத்த சர்க்கரை அளவுகளை அளந்து குறித்து வருவது அவசியம்‌. 
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சர்க்கரை அளவு இறங்கும்போது, அதன்‌ வேகத்துக்கேற்ப, மருந்துகளைக்‌ 
குறைப்பதா நிறுத்துவதா என்பதை டாக்டர்‌ முடிவு செய்வார்‌. நீங்கள்‌ 
இடையில்‌ பேலியோவை விட்டாலோ, அடிக்கடி சீட்‌ செய்தாலோ சர்க்கரை 
அளவு மீண்டும்‌ ஏறத்தான்‌ செய்யும்‌. அதையும்‌ கவனத்தில்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. உயர்‌ ரத்த அழுத்தப்‌ பிரச்னை உள்ளவர்களுள்‌ ஒரு சிலருக்குப்‌ 
பிரச்னை முற்றிலும்‌ தீர்கிறது. சிலருக்குப்‌ பகுதியளவில்‌. எனவே, 
இதிலும்‌ தொடர்ந்த கண்காணிப்பும்‌, ஒழுங்கான மருத்துவ 
ஆலோசனைகளும்‌ அவசியம்‌. மாத்திரைகளை எக்காரணம்‌ கொண்டும்‌ 
டாக்டரைக்‌ கேட்காமல்‌ நிறுத்துவது தவறு. 


39. பழங்கள்‌ நல்லதுதானே? விட்டமின்கள்‌, மினரல்களுக்கு சிறந்த 
சோர்ஸ்‌ அல்லவா? அதையும்‌ ஏன்‌ தவிர்க்கச்‌ சொல்கிறீர்கள்‌? 


சர்க்கரை உள்ளதே காரணம்‌. எடை பிரச்னை தொடங்கி நீரிழிவு வரை 
அனைத்துச்‌ சிக்கல்களுக்கும்‌ அடிப்படைக்‌ காரணமாக சர்க்கரையே 
உள்ளதால்தான்‌ பேலியோவில்‌ பழங்களைத்‌ தவிர்க்கச்‌ சொல்லுவது. 
நமது சிக்கல்கள்‌ தீர்ந்து, ஆரோக்கியமாக வாழத்‌ 
தொடங்கிவிடுவோமானால்‌, அளவோடு பழங்களையும்‌ 
சேர்த்துக்கொள்ளலாம்‌. 


40. பயணங்களின்போது, வெளியூர்‌ செல்ல நேரும்போது பேலியோவைத்‌ 
தொடர்வது எப்படி? 


அசைவர்களுக்குப்‌ பிரச்னையே இல்லை. எங்கும்‌ முட்டையாவது 
கிடைத்துவிடும்‌. சைவர்கள்‌ சற்று மெனக்கெடத்தான்‌ வேண்டும்‌. வறுத்த 
பாதாம்‌ கையில்‌ எடுத்துச்‌ செல்லலாம்‌. பெரும்பாலான ஓட்டல்களில்‌ பனீர்‌ 
டிக்கா இப்போது கிடைக்கிறது. சப்ளையர்களிடம்‌ கேட்டால்‌ பெரிய 
கிண்ணங்களில்‌ காய்‌, கூட்டு வகையறாக்களை மட்டும்‌ தருவார்கள்‌. 
கொஞ்சம்‌ ஒரு மாதிரி பார்ப்பார்கள்தான்‌ என்றாலும்‌ பழகினால்‌ 
சரியாகிவிடும்‌. நான்‌ இப்படித்தான்‌ செய்கிறேன்‌. ஒரு தக்காளி சூப்‌, ஒரு 
பனீர்‌ டிக்கா, காய்‌ ஒரு கப்‌, கீரை ஒரு கப்‌. உப்பிட்ட மோர்‌ ஒரு தம்ளர்‌. 
முடிந்தது. காய்கறிகளில்‌ நமக்கு சேராதது இருக்குமானால்‌ மஷ்ரூம்‌ 
ஃப்ரை ஆர்டர்‌ செய்யலாம்‌. எண்ணெய்‌ குறைவாகச்‌ சேர்க்கும்படிச்‌ சொல்ல 
வேண்டும்‌. சப்பர்மார்க்கெட்களில்‌ ரோஸ்டட்‌ பாதாம்‌ கிடைக்கும்‌. வீட்டில்‌ 
வறுத்தது கைவசம்‌ இல்லையென்றால்‌ அதை வாங்கி உண்ணலாம்‌. தயிர்‌, 
பால்‌, வெண்ணெய்‌ எல்லாம்‌ எங்கும்‌ கிடைக்கும்‌. ஜூஸ்‌ கடைகளில்‌ பட்டர்‌ 
ப்ரூட்‌ ஜூஸ்‌ வாங்கி ஒரு வேளைக்கு அருந்தலாம்‌. முயன்றால்‌ 
அனைத்தும்‌ சாத்தியமே. 
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இறுதியாக, உணவு என்பது ஒரு மகிழ்ச்சித்‌ தருணம்‌ அல்லவா? 
இப்படியெல்லாம்‌ மண்டையைப்‌ பிய்த்துக்கொண்டு உண்டால்‌ 
போரடித்துவிடாதா? 


உணவு மகிழ்ச்சிதான்‌. ஆரோக்கியம்‌ அதைவிட முக்கியமல்லவா? நமது 
உடல்‌ ஆரோக்கியமாக இருக்கும்பட் சத்தில்‌ நாம்‌ எந்தவித டயட்டின்‌ 
பக்கமும்‌ திரும்பிக்‌ கூடப்‌ பார்க்கப்‌ போவதில்லை. ஆரோக்கியக்‌ குறைவு 
ஏற்பட்டதால்தான்‌ இந்தப்‌ பக்கம்‌ வந்திருக்கிறோம்‌ என்பதால்‌ அதைக்‌ 
கவனிப்பதே மகிழ்ச்சியைவிட முக்கியம்‌. இழந்த ஆரோக்கியத்தைத்‌ 
திரும்பப்‌ பெற்றுவிட்டால்‌ மகிழ்ச்சிக்கு அதன்பின்‌ குறைவிருக்காது. 


௦௦௦ 
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